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ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ПОВЫШЕНИИ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ В ПЕРИОД ИХ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СТАНОВЛЕНИЯ 

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL EDUCATION IN PERFORMANCE 

INCOORDINATION OF STUDENTS DURING THEIR PROFESSIONAL FORMATION 

 

Ю.В. Алеева, к.п.н., доцент, 

доцент кафедры педагогики АлтГПУ, г. Барнаул, Россия 

Y.V. Aleeva, Ph.D (Pedagogy), Associate professor, 

Department of pedagogics, 

Altai state pedagogical university, 

Barnaul, Russia 

 

Аннотация. Автором указывается значимость профессиональной, социально-

психологической и дидактической адаптации студентов к вузовской специфике обучения. 

Рассматриваются ценности физической культуры. Выделяются следующие формы 

организации и проведения занятий: оздоровительные, спортивно-тренировочные и 

соревновательные. Определяются критерии нервно-эмоционального утомления студентов 

на основании проведённого исследования. 

Annotation. The author underlines the signification of professional, social-psychological 

and didactic adaptation of students to the specific of the study in high educational institutions. 

The importance of physical education is studied in this article. The following ways of 

organization and conduction of classes are detached: health activities, athletic-training, and 

competitive. The criteria of nervous and emotional exhaustion of students are defined on the 

basis of the conducted research.  

Ключевые слова: физическая культура, спорт, физические качества, 

физкультурно-спортивная деятельность. 

Key words: physical education, sport, physical characteristics, physical activity.  

 

Наличие в общей культуре студентов такой составляющей, как физическая 

культура, дает основание утверждать, что культура – явление целостное и реализует она 

себя соответствующим образом. Своими элементами она представлена в обучении, в 

общении и отдыхе, в самообразовании и самосовершенствовании и т.п. Физическая 

культура представляет базовое начало социально-культурного бытия индивида, 

основополагающую модификацию общей культуры. 

Процесс формирования физической культуры, осуществляется в комплексе с 

нравственным, трудовым, умственным, эстетическим, идейно-политическим и направлен 

на физическое самосовершенствование личности. 

Физическая культура важнейший элемент всестороннего гармонического развития 

человека. Воспитание физической культуры, по мнению В.А. Сухомлинского - это, «во-

первых, забота о здоровье и сохранение жизни как высшей ценности; во-вторых, система 

работы, которая обеспечивает гармонию физического развития и духовной жизни, 

многогранной деятельностью человека. От гармонии физического развития зависит 

многогранность духовного мира личности - моральное, интеллектуальное, эмоциональное, 

эстетическое богатство потребностей [3, с. 336]. 

Физическое образование отражает процесс и результат развития личности в ходе ее 

обучения и воспитания. В него включаются овладение системой научных знаний, 

двигательных умений и навыков, формирование на их основе мировоззренческих, 

нравственных, физических и других качеств, развитие творческих сил и способностей. 

Физическая культура рассматривается нами главным образом не в традиционном 

плане, как явление общественной жизни, сфера человеческой деятельности, а как 



2-я Всероссийская научно-практическая конференция с международным участием 
«Физическая культура и спорт: пути совершенствования» (Барнаул, 15 января 2016 г.) 

 

 

http://izd-mn.com/ 6 

 

  

продукт развития ее в индивиде,  интериоризация культуры личностью. Индивидуальная 

физическая культура является результатом личностного осмысления и выработки 

представлений, отношений, убеждений «программ поведения», понимания мира. В ней 

интегрируются структура самосознания, аспекты саморегуляции, самопознания, 

самоотношения. На этой основе формируется «Я – концепция» личности, обеспечивается 

ее устойчивое поведение, организуется роль самосознания в отношениях в 

действительности.  

В качестве ценности физической культуры личности студентов выступает идеал их 

физического развития, физического совершенства (здоровье, соматический облик, 

функциональное состояние и физическая подготовленность,  двигательные умения, 

навыки и др.) Другая группа ценностей связана с социально-психологическими 

особенностями личности студентов (социальное признание, самоактуализация, авторитет, 

возможность быть полезным другим, черты характера, проявление волевых качеств, 

«мышечная радость» и др.). Духовные ценности представляют в таких видах деятельности 

студентов как преобразовательная, познавательная, коммуникативная, ценностно-

ориентационная, воспитательная и др. В центре этой системы ценностей стоит личность 

студентов как его важнейший элемент.  

Физическая культура студентов рассматривается как качественное, системное и 

динамичное образование личности, характеризующееся определенным уровнем их 

физического развития и образованности, осознанием способов достижения этого уровня и 

проявляющееся в разнообразных видах и формах деятельности (профессиональной, 

общественной, учебной, физкультурно-спортивной и др.), побуждаемой потребностно-

мотивационной сферой. Как интегрированный результат профессиональной подготовки 

физическая культура студентов находит выражение в их многообразной учебной 

деятельности, направленной как на решение учебных задач по формированию у них основ 

физической культуры, так и на физическое самосовершенствование и самообразование. 

Повседневное отношение студентов к своему здоровью, физическим возможностям, 

образу жизни и учебной деятельности предстает здесь в органическом единстве знаний, 

убеждений, и их практическом использовании.  

Таким образом, культурологический подход к образованию в вузах России как 

часто совокупного социального опыта требует, чтобы и в учебной дисциплине 

«физическая культура», и в каждом виде и форме внеучебной деятельности студентов его 

идеи получали наиболее полное воплощение; он подчеркивает собственно культурную 

сторону организации их жизнедеятельности, учения, быта, мышления. 

Физическая культура и спорт — средство гармоничного развития личности. 

Именно физические и умственные способности молодого человека в сочетании дают 

наиболее высокий уровень его образованности. 

Физические качества, которые с помощью физической культуры и спорта 

помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной 

цели, повышают работоспособность, позволяют рационально распределить свое рабочее 

время, вырабатывают потребность в здоровом образе жизни. Поэтому занятия 

физическими упражнениями должны стать всеобщим делом, повседневной потребностью 

каждого человека. 

Процесс обучения в вузе будет совершенствоваться и развиваться только в том 

случае, если обучающиеся будут в полной мере обладать высокой дисциплиной учебного 

труда, добросовестностью, активностью, способностью к инициативе и творчеству, 

психологической устойчивостью и другими качествами, проявление которых находится в 

прямой зависимости от состояния здоровья человека, его физического состояния. Не 

случайно в настоящее время ставится вопрос о повышении роли физической культуры в 

укреплении здоровья молодежи. Специалисты, выходящие из стен вуза, должны быть 

подготовлены к трудовой деятельности, глубоко понимать положительное влияние 
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физической культуры на различные виды деятельности человека. 

Массовая физическая культура — сложное и разноплановое явление, она 

отличается многообразием форм и содержания, поэтому трудно дать единые 

рекомендации для всех и по всем вопросам. Каждый может саморегулировать процесс 

самостоятельных занятий физкультурой и спортом, используя научно-методическую 

литературу и консультации специалистов. 

Физическая культура выступает как необходимая часть образа жизни студентов, 

ибо она представляет собой неотъемлемую часть общечеловеческой культуры, является 

областью удовлетворения жизненно необходимых потребностей в двигательной 

деятельности, обеспечивает методы и средства реализации стратегической задачи 

становления гармоничной личности - ее физического совершенства, играет одну из 

первостепенных ролей в решении проблемы развития и рационального использования 

свободного времени. 

Физическая подготовленность выступает не только как личностная, но и как 

социальная ценность. Физическое совершенство отражает такую степень физического 

развития студента, его двигательных навыков и умений, которое позволяет ему наиболее 

полно реализовать свои творческие возможности. Поэтому физическое совершенство 

является не просто желательным качеством будущего специалиста, а необходимым 

элементом его личностной структуры, необходимым условием построения и развития 

общественных отношений. 

Физкультурно-спортивная деятельность, в которую вовлекаются студенты в 

процессе физического воспитания, является одним из эффективных механизмов слияния 

общественного и личного интересов формирования общественно необходимых 

индивидуальных потребностей. 

Проблема двигательной активности студентов, на наш взгляд, напрямую связана с 

их физической подготовкой и активностью в повседневной жизни. 

Проблема физической подготовки студентов с годами не только не утрачивает 

своей актуальности, но и выдвигает новые вопросы. 

Формы организации спортивно-оздоровительной работы предполагают и 

различную направленность учебно-тренировочных занятий. Обычно выделяют 

следующие формы организации и проведения занятий: оздоровительные, спортивно-

тренировочные и соревновательные. 

Оздоровительные формы занятий, групповые и индивидуальные, рекомендуются 

студентам независимо от уровня физической подготовленности. Они решают следующие 

задачи: оптимизация состояния здоровья, лечение и профилактика заболеваний, 

восстановление функциональных приспособительных возможностей организма, 

устранение различных заболеваний, восполнение недостатка двигательной активности, 

разностороннее физическое развитие и физическая подготовка. 

Спортивно-тренировочные формы занятий распространены преимущественно 

среди лиц молодого возраста. Эти формы предусматривают регулярную учебно-

тренировочную работу, достижение спортивных результатов, с учетом спортивных 

интересов занимающихся; предъявляют определенные требования к уровню физической и 

спортивной подготовленности. Для студентов спортивно-тренировочные формы занятий 

во внеучебное время на первых этапах играют преимущественно вспомогательную роль; 

они дополняют обязательные учебные занятия по физическому воспитанию, придают им 

непрерывный характер и обеспечивают более высокую эффективность. 

Соревнования - это главное в спорте. Но все, же это только экзамен, контроль, так 

сказать, измеритель подготовленности спортсмена. Соревнования, будучи яркими, 

броскими, зрелищными, рекламными, затмевают собой неизмеримо более длительный 

путь подготовки к ним, путь не просто продолжительный, но часто тяжелый, монотонный, 

а нередко даже изнуряющий и угнетающий. 
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Специальными исследованиями установлено, что распорядок жизни студентов, в 

частности, такие его элементы, как организованность, систематичность, 

дисциплинированность, является важным условием успешной учебной деятельности. 

Необходимо формировать у студентов сознательное отношение к сохранению 

здоровья с молодых лет. Однако в реальной жизни молодые люди нередко нарушают 

элементарные правила гигиены, быта, режим питания, сна и др. Так, 27% студентов 

уходят на занятия без завтрака, и в результате их работоспособность снижается на 9-12%, 

38% студентов принимают горячую пищу два раза в день, 59% студентов продолжают 

самоподготовку в период от 20 до 24 часов, и продолжительность ее составляет 2,5-3,5 

часа. Таким образом, значительная часть студентов выполняет ее за полночь, что влияет 

на качество сна, 62%студентов бывают на свежем воздухе менее 30 минут в день, 29% — 

до 1 часа при гигиенической норме 2 часа в день. К разнообразным закаливающим 

процедурам прибегают менее 2% студентов, следствием этого являются вспышки 

простудных заболеваний в осенне-зимний и весенне-зимний периоды (до 80% студентов). 

Занятия физической культурой и спортом в различных формах еще недостаточно 

внедряются в повседневный быт студентов. Средние затраты времени на физическую 

культуру и спорт в структуре свободного времени у большинства студентов не 

превышают 5-7%. Более высокие показатели наблюдаются, как правило, на I-II курсах, а 

на старших снижаются: I курс — 6,2%, II — 6,4%, Ш — 2,6%, IV — 1,8%. У женщин 

затраты времени на 18-33% ниже, чем у мужчин. 

Следует обратить внимание на то, что студенты, состояние здоровья которых 

требует больших затрат времени на его коррекцию, прилагают для этого меньше усилий, 

так как у них не сформирована потребность к этой сфере деятельности. У студентов-

спортсменов эта потребность развита лучше, о чем свидетельствуют затраты времени на 

ее реализацию. 

Существенным компонентом здорового образа жизни студентов является 

организация двигательной активности. В течение года у студентов наблюдается 

следующее соотношение динамического и статического компонентов деятельности: в 

учебное время — 1:3, во внеучебное — 1:8, что указывает на ограничение двигательной 

активности. 

Использование физической активности в объеме 1,5-2,0 часа в день можно 

рассматривать как гигиеническую форму. 

Положительные эмоции, вызванные хорошими взаимоотношениями с товарищами 

и преподавателями, оказывают стимулирующие влияние на жизненный тонус студента, 

состояние его психики. Такие психические переживания, как тоска, страх, зависть, тревога 

и др., вызывают эмоциональное напряжение, служат причиной возникновения и развития 

сердечно-сосудистых, нервных и других заболеваний. Лучшим способом разрядки 

эмоционального напряжения является мышечная деятельность. 

Ликвидация психологического напряжения важна и по той причине, что человек, 

выведенный из психоэмоционального равновесия, может стать источником психического 

травмирования своего ближайшего окружения. 

Таким образом, установлено, что у студентов, включенных в систематические 

занятия физической культурой и спортом и проявляющих в них высокую активность, 

вырабатывается определенный стереотип режима дня, повышается уверенность 

поведения, наблюдаются развитие престижных установок, высокий жизненный тонус. 

Они в большей мере коммуникабельны, выражают готовность к содружеству, радуются 

социальному признанию, меньше боятся критики. У них наблюдаются более высокая 

эмоциональная устойчивость, выдержка, им в большей степени свойственен оптимизм, 

энергия, среди них больше настойчивых, решительных людей, умеющих повести за собой 

коллектив. Этой группе студентов присущи чувство долга, добросовестность, 

собранность. Они успешно взаимодействуют в работе, требующей 
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постоянства, напряжения, свободнее вступают в контакты, более находчивы, среди них 

чаще встречаются лидеры, у них развит самоконтроль. 
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Аннотация. Для школьников особенно важен не столько конечный результат 

физкультурной деятельности, сколько сам процесс его достижения, но если у учащихся не 

будет сформирована осознанная мотивация и соответствующие ценности, направленные на 

сохранение здоровья и здоровый образ жизни, то можно не получить желаемого 

результата. Подготовка учителей физической культуры с точки зрения повышения их 

компетентности в области формирования здорового образа жизни школьников средствами 

подвижных и спортивных игр обеспечит освоение студентами практических умений и 

навыков проведения занятий по различным видам физической культуры с 

использованием подвижных и спортивных игр.   

Annotation. For pupils the process of physical activity is more important than its result, but 

if the conscious motivation and correspondent values of health preservation and healthy way of life 

are not formed, the desirable result may not be achieved. The preparation of PE teachers (by means 

of  capacity building) for developing heathy-way-of-life attitude among students with the help 

of active and sport games will provide the students with necessary experience and skills for 

conducting different classes of physical education using active and sport games. 

Ключевые слова: физическая культура, «здоровье», формирование здорового 

образа жизни школьников, профессиональная подготовка специалиста, подвижные и 

спортивные игры. 

Key words: physical education, «health», formation of healthy-way-of-life attitude among 

pupils, specialization training, active and sport games. 

За всю историю общества физическая культура не была столь необходимой, как в наши 

дни, когда массовая гипокинезия, ухудшая состояние здоровья населения, повышает 

потребность в движениях и вместе с тем ограничивает возможности их воспитания. Поэтому 

исключительное значение сегодня приобретает выяснение эффективности средств физической 

культуры как наиболее действенных и недостаточно используемых для сохранения, укрепления 

и формирования здоровья. 

До недавнего времени под «здоровьем» в большинстве случаев понималось здоровье в 

биологическом смысле. С данной точки зрения, здоровье можно рассматривать как 

универсальную способность к разносторонней адаптации в ответ на воздействие внешней 

среды и изменения состояния внутренней среды. В этом случае речь идет о 
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физиологических адаптационных возможностях человека. Это лишь часть понятия «здоровый 

образ жизни», которое нужно рассматривать в комплексе всех компонентов, а именно в 

неразрывном единстве здоровья физического и психического, а также нравственного, 

гармоничного развития личности. 

Именно физической культуре отводится важная роль в формировании здорового 

образа жизни молодого поколения. Предоставляемые для этого средства физической 

культуры позволяют формировать здоровый образ жизни, развивать физические 

способности, избирательно воздействовать на определенные свойства организма, изменять 

его функциональные параметры в желаемом направлении. Одним из наиболее значимых и 

действенных средств формирования здорового образа жизни школьников могут быть 

подвижные и спортивные игры. 

Игры существуют разные: подвижные, сюжетные, подражательные, музыкальные, 

дидактические, познавательные, спортивные и др. Все они нужны и по-своему полезны 

детям, все должны быть использованы учителем в работе. Но особое место среди них 

занимают подвижные и спортивные игры. Как показали специальные исследования, 85% 

времени бодрствования школьники проводят в сидячем положении, а это пагубно сказывается 

на их здоровье. Подвижные игры всегда связаны с инициативой участников, они проходят 

эмоционально на фоне повышенной двигательной активности, основанной на 

естественных движениях, с «мягкими» правилами и учетом особенностей детского 

организма. Отмечается оздоровительный эффект подвижных игр, положительное их 

влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервную системы, на укрепление мышц, 

улучшение обмена веществ, т.е. подвижные игры оказывают комплексное разностороннее 

влияние на ребенка. Подвижные игры, как одно из средств физического воспитания, 

способствуют переключению с умственной деятельности на физическую, повышают 

общую работоспособность, восполняют дефицит движений, обеспечивают правильное 

протекание физиологических функций. 

Многие из игр существуют с незапамятных времен и передаются из поколения в 

поколение. Время вносит изменения в сюжеты некоторых из них, наполняет их новым 

содержанием, отражающим современную жизнь. Игры обогащаются, совершенствуются, 

создается множество усложненных вариантов, но их двигательная основа остается 

неизменной. Важнейшие достоинства подвижных игр состоит в том, что они: 

 доступны (не требуются дорогостоящий инвентарь, особые места для занятий и 

длительная, предварительная подготовка для участия в игре); 

 отличаются особой привлекательностью (победителем часто становится не тот, 

кто сильнее физически, а тот, кто нашел наиболее рациональный и эффективный путь к 

успеху при равенстве сил или даже численном преимуществе соперника); 

 зрелищны и эмоциональны (непредсказуемость результатов, высокий накал 

страстей доставляют удовольствие как игрокам, так и зрителям); 

 не имеют строгой регламентации нагрузки и правил; 

 имеют коллективный характер игрового взаимодействия; включают все виды 

свойственных человеку естественных движений (ходьбу, бег, прыжки, борьбу, лазание, 

метание, бросание и ловлю, упражнения с предметами). 

В энциклопедическом словаре игра трактуется как вид непродуктивной 

деятельности, мотив которой заключается не в ее результатах, а в самом процессе. Для 

спортивных игр такая формулировка не всегда подходит, так как здесь главное – результат 

(особенно в массовом и «большом» спорте), достигаемый с помощью специально 

организованного процесса игры. Специфику спортивной игры определяют основные ее 

средства - физические упражнения. Классификация физических упражнений является 

наиболее компактной, системной и дифференцированной формой отражения присущих 

сторон, свойств, связей, отношений, используемых в процессе формирования здорового 

образа жизни подрастающего поколения. Многообразие конкретных форм их 
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применения и разнообразный характер воздействия на организм приводят к 

многоплановости классификационных построений. В практике формирования здорового 

образа жизни школьников мы использовали классификации, в которых физические 

упражнения делились на группы по следующим признакам:  

 по различию педагогических задач (образовательные, воспитательные, 

оздоровительные, реабилитационные);  

 по воздействию на организм (развитие скелетной мускулатуры, двигательного 

аппарата, органов дыхания, кровообращения); 

 по условиям их осуществления (естественные, в зале, на местности, на воде); 

 по  направленности  на воспитание физических качеств (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, ловкость); 

 по степени активности (пассивные, малой подвижности, активные). 

Сегодня практически все возможные варианты двигательной деятельности 

охвачены подвижными и спортивными играми. Оптимизация двигательного режима 

школьников практически невозможна, если не использовать подвижные и спортивные 

игры. Их объединение позволяет дополнять и усиливать влияние отдельных средств и 

физических упражнений. Именно поэтому привлечение к занятиям физической культурой 

часто происходит через подвижные и спортивные игры. 

Таким образом, проведенный анализ свидетельствует о необходимости 

использования подвижных и спортивных игр для формирования здорового образа жизни 

школьников. Соответственно повышаются и требования к подготовке учителей 

физической культуры. 

Анализ специальной литературы показал, что проблемам вузовской подготовки 

будущих учителей к профессиональной деятельности уделяется достаточное внимание. Так, 

В.А. Сластении обращается к рассмотрению подготовки педагога через его «установку на 

работу в школе», «сформированность профессионально-значимых качеств личности», 

«соответствие состояния здоровья и физического развития требованиям педагогической 

деятельности». И.Ф. Исаев определяет подготовку как «интегральное качество личности 

педагога-профессионала», как «условие и предпосылку эффективной педагогической 

деятельности», как«обобщенный показатель профессиональной компетентности 

преподавателя» и как «цель профессионального самосовершенствования». О.М. Горапина 

связывает подготовку с единством теории и практики в содержании занятии, индивидуаль-

ным и дифференцированным подходом к студентам, Н.В. Маркова с развитием 

профессионально значимых качеств личности. К.К. Платонов отмечает, что несмотря на 

распространенность и практическую значимость понятия «профессиональная подготовка 

студентов», его научное толкование не поспевает за потребностями практики. В наиболее 

широком и точном смысле подготовка - это «доведение чего-то до состояния готовности, 

соответствия определенным требованиям». 

Довольно подробно изучены и различные аспекты подготовки специалиста 

физической культуры: к «валеологической работе со школьниками» (И.Ю. Глинянова); к 

«организации физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в школе» (В.П. 

Косихин); к «педагогической самореализации» (СИ. Филимонова); к «физической 

реабилитации и оздоровительной физкультуре» (А.С. Чубуков, Т.И. Сулимцев, НА 

Лысова).  

Поэтому сложившаяся система взглядов ученых и практиков позволяет 

рассматривать подготовку учителя физической культуры к формированию здорового 

образа жизни школьников средствами подвижных и спортивных игр как системное, 

динамичное состояние личности, характеризуемое определенным уровнем специальной 

образованности и определяющее, по нашему мнению, готовность к работе со школьниками в 

обозначенном направлении. Такая готовность обеспечивается взаимосвязью и 

взаимообусловленностью ее структурных компонентов, среди которых наиболее 
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важными, на наш взгляд, являются: мотивационно-ценностный, содержательный, 

технологический и рефлексивный. 

Для осуществления анализа состояния практической готовности выпускников 

факультета физической культуры к формированию здорового образа жизни школьников 

средствами подвижных и спортивных игр был проведен констатирующий эксперимент, 

цели и задачи которого связаны с диагностикой уровня готовности обучающихся в 

условиях традиционно сложившейся практики подготовки учителя. В процессе изучения 

результатов данного исследования получены данные, дающие основание для вывода о 

низкой степени готовности респондентов к реализации задачи формирования здорового 

образа жизни школьников средствами подвижных и спортивных игр. Так, у половины 

опрошенных (51,9% - в контрольной и 46,3% - в экспериментальной группах) 

диагностирован недостаточный уровень готовности. В тоже время, оптимального уровня не 

удалось достичь никому из участников эксперимента. 

На основании наблюдений, бесед и интервью нами выявлено, что отношение к 

профессии учителя у студентов неодинаково: 26,9% студентов считают, что профессия 

учителя им нравится; 48,2% - скорее нравится, чем нет; 16,7% - относятся безразлично; 

6,2% - скорее не нравится, чем нравится и 2,0% - профессия учителя не нравится. 

Вместе с тем только 2,7% студентов после окончания вуза хотели бы пойти на работу 

в школу, 38,5% - скорее да, чем нет; 37,3% затруднились ответить и 21,5% будущих 

учителей не собираются работать в школе. 

Далее с целью выяснения реализации различных средств, форм и методов 

физической культуры в школе нами было проведено обследование школьников 14-15 лет. 

Всего обследованию подверглось 65 человек, из них 35 мальчиков и 30 девочек среднего 

звена школы. Изучалось приобщённость школьников к занятиям подвижными и 

спортивными играми в режиме учебного дня, в свободное время и состояние 

самостоятельных занятий физическими упражнениями школьников с целью формирования 

здорового образа жизни. По данным наших исследований, каждый день самостоятельно 

занимаются подвижными или спортивными играми лишь 15,1% мальчиков и 4,2% девочек, 

несколько раз в неделю - 18,5% мальчиков и 9,0% девочек, вообще самостоятельно не 

занимаются 28,1% мальчиков и 50,2% девочек. Несмотря на явную недостаточность 

организованных спортивных мероприятий в школе, 79,6% мальчиков и 52,4% девочек от 

общего числа опрошенных отмечают, что с удовольствием принимали бы участие в 

различных развлекательных видах физкультурной деятельности с целью: 

 «активно отдохнуть, получить удовольствие от занятий подвижными и 

спортивными играми» - 39,1% мальчиков и 35,4% девочек; 

 «общения с товарищами, с другим полом» - 30,2% мальчиков и 18,9% девочек; 

 «поправить здоровье, улучшить физическое развитие» - 16,6% мальчиков и 

23,5% девочек; 

 «выделиться, самоутвердиться» -11,4% мальчиков и 6,6% девочек; 

 «начать вести здоровый образ жизни» - 3,0% мальчиков и 10,5% девочек. 

Анализ указанных предпочтений дает основание утверждать, что в мотивационной 

структуре здорового образа жизни школьников доминирующими являются потребности в 

активном отдыхе, приятном использовании времени, переживаний положительных эмоций 

в процессе занятий подвижными и спортивными играми и взаимодействий с партнерами. 

Кроме того, достаточно значимыми являются потребности в общении со сверстниками, а 

также в физическом самосовершенствовании. Потребность в самоутверждении (стремлении 

к соперничеству) в большей степени характерна для мальчиков, нежели для девочек. 

В то же время 20,4% мальчиков и 47,6% девочек подтверждают свое неохотное 

участие (или неучастие вовсе) в занятиях подвижными и спортивными играми. По нашему 

мнению, это связано с недостаточным уровнем образовательного потенциала всей 

совокупности занятий подвижными и спортивными играми, ведущей 
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акцентировкой внимания и усилий педагогов на достижение определенных нормативных 

показателей вместо решения жизненно важных задач - сохранения, укрепления и 

формирования здоровья школьников. 

Характеризуя процесс формирования здорового образа жизни школьников 

средствами подвижных и спортивных игр как вид деятельности в условиях целостного 

педагогического процесса, мы исходили из теории деятельности А.Н. Леонтьева, который 

отмечал, что «потребности управляют деятельностью субъекта». Предметные потребности 

придают деятельности направленность, являясь ее мотивом. Мотивация деятельности 

определяет ее целенаправленность. Деятельность, осуществляемая в определенных 

условиях, приводит к результату. Для школьников особенно важен не столько конечный 

результат физкультурной деятельности, сколько сам процесс его достижения, но если у 

учащихся не будет сформирована осознанная мотивация и соответствующие ценности, 

направленные на сохранение здоровья и здоровый образ жизни, то можно не получить 

желаемого результата. 

В целом, проведенное теоретическое исследование и констатирующий эксперимент 

подтвердили актуальность решаемой проблемы, выявили необходимость обновления 

мотивационно-ценностного, содержательного, технологического и рефлексивного 

компонентов подготовки студентов ИФКиС к формированию здорового образа жизни 

школьников средствами подвижных и спортивных игр и показали следующее: 

 традиционная система подготовки учителя физической культуры в основном 

решает задачу функционального освоения педагогической профессии и недостаточно 

направлена на формирование здорового образа жизни школьников. Педагоги испытывают 

значительные затруднения, связанные с отсутствием гибких организационно-педагогических 

условий, способствующих интеграции знаний, полученных в процессе обучения в институте 

по таким дисциплинам, как педагогика, психология, анатомия, физиология, гигиена, по 

дисциплинам предметной подготовки для саморазвития субъекта; 

 среди множества средств, обеспечивающих формирование здорового образа 

жизни школьников, необходимо использовать подвижные и спортивные игры, которые 

позволяют активно и быстро адаптироваться к окружающим условиям, овладевать жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, необходимыми для достижения 

физической кондиции; 

 значительная часть старшекурсников института физической культуры и спорта, 

проходя педагогические практики в обстановке реальной педагогической деятельности, 

показывает высокий уровень владения традиционной технологией преподавания. Однако 

проявления творческой активности, попытки внести новизну, оригинальность в учебный 

процесс носят эпизодический характер. При этом уровень собственной готовности к 

формированию здорового образа жизни школьников средствами подвижных и спортивных 

игр оценивается ими не высоко.  

Соответственно необходимо повысить требования к подготовке учителей 

физической культуры с точки зрения повышения их компетентности в области 

формирования здорового образа жизни школьников средствами подвижных и спортивных 

игр. 
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Аннотация. Рассматривается важность физической подготовки студентов 

дошкольного образования в процессе их профессионального становления. Представлены 

способы повышения мотивации педагога к занятиям физической культуры. 

Annotation. In this article the question of the importance of physical fitness of future 

preschool academicians during the process of their occupational formation is treated. Some ways 

of motivational increment for physical education are presented. 

Ключевые слова: физическая культура, мотивация, студенты, дошкольное 

отделение. 
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Физическая культура – это вид культуры, который представляет собой 

специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ 

физического совершенствования человека для выполнения социальных обязанностей [4]. 

Физическая культура студентов представляет собой неразрывную составную часть 

высшего гуманитарного образования. Она выступает качественной и результирующей 

мерой комплексного воздействия различных форм, средств и методов на личность 

будущего специалиста в процессе формирования его профессиональной компетенции [5]. 

Но очень часто можно услышать негативные отзывы от студентов в адрес занятий 

по физической культуре. И правда, если подумать, то зачем, допустим, учителю 

начальных классов и воспитателю в детском саду ходить на занятия физической 

культуры?  

У студентов первого курса, это недовольство проявляется в большей степени. 

Выслушав их точку зрения на данную ситуацию, можно услышать аргументы, 

следующие: «В школе была физическая культура, зачем она нужна в ВУЗе, тем более мы 

никогда не свяжем свою жизнь со спортом, и никогда не будем преподавать данную 

дисциплину». 

Проведя опрос среди студентов 1 курса дошкольного отделения АлтГПУ, были 

сделаны следующие выводы: 80% учащихся с легкостью бы поменяли занятия 

физкультурой на написание какого-либо реферата. В данную статистику не включены 

студенты, имеющие различные отклонения в физическом развитии или заболевания, не 

позволяющие посещать занятия по данной дисциплине. Разберемся в пользе занятий 

физической культуры именно для «дошкольников».  

Профессия воспитателя очень разносторонняя, и важная ведь именно 
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воспитатель даёт начало работы над детьми, как профессионал. Одно из самых важных в 

работе воспитателя – воспитание физической культуры у ребенка. Так как именно 

физические упражнения, на таком этапе развития помогают ребенку усвоить главные для 

него жизненные качества: настойчивость, целеустремленность, выдержка, волевые 

качества, умение преодоления препятствия. Мы считаем, что каждому понятно, что эти 

качества помогают не только в выполнении физических упражнений, но и на 

продолжении всей жизни. Чтобы уметь пользоваться этими качествами, их нужно 

развивать еще у дошкольника, и только физические упражнения могут помочь в этом. 

Итак, развитие важных качеств у человека происходит в детстве, помогать развивать 

данные качества нужно с помощью физической нагрузки, физических упражнений. 

В процессе обучения в педагогическом вузе по курсу физического воспитания 

предусматривается решение следующих задач: воспитание у студентов высоких 

моральных, волевых и физических качеств, готовности к высокопроизводительному 

труду; сохранение и укрепление здоровья студентов; содействие правильному 

формированию и всестороннему развитию организма; поддержание высокой 

работоспособности на протяжении всего периода обучения; всесторонняя физическая 

подготовка студентов [1]. 

Но чем же можно мотивировать студентов к занятиям физической культурой? В 

современной литературе выделяется несколько видов мотивации:  

1. Оздоровительные мотивы. Наиболее сильной мотивацией молодежи к занятиям 

физическими упражнениями является возможность укрепления своего здоровья и 

профилактика заболеваний. Благотворное воздействие на организм физических 

упражнений известно очень давно и не вызывает сомнений и в настоящее время его 

можно рассматривать по двум взаимосвязанным направлениям: формирование здорового 

образа жизни и уменьшение вероятности заболеваний, в том числе и профессиональных; 

лечебное воздействие физических упражнений при многих видах болезней. 

2. Двигательно-деятельностные мотивы. При выполнении физической работы 

прослеживается снижение производительности труда, которое происходит вследствие его 

монотонности, однообразия. Непрерывное выполнение умственной деятельности 

приводит к понижению процента восприятия информации, к большему числу 

профессиональных ошибок. Выполнение специальных физических упражнений для мышц 

всего тела и зрительного аппарата значительнее повышает эффективность релаксации, 

чем пассивный отдых, и удовольствие от самого процесса занятий физическими 

упражнениями. При занятиях физическими упражнениями в организме человека 

происходят изменения деятельности всех систем, в первую очередь сердечно-сосудистой 

и дыхательной. 

3. Соревновательно-конкурентные мотивы. Данный вид мотивации основывается 

на стремлении человека улучшить собственные спортивные достижения. Вся история 

человечества, процесс эволюции строились на духе соперничества, на соревновательном 

духе взаимоотношений. Стремление достичь определенного спортивного уровня, 

победить в состязаниях соперника - является одним из мощных регуляторов и значимой 

мотивацией к активным занятиям физическими упражнениями. 

4. Эстетические мотивы. Мотивация студентов к занятиям физическими 

упражнениями заключается в улучшении внешнего вида и впечатления, производимого на 

окружающих (совершенствование телосложения, подчеркивание «выигрышных» 

особенностей фигуры, увеличение пластичности движений). Данная группа тесно связана 

с развитием «моды» на занятия физической культурой и спортом [2, 3]. 

Физическая культура – это одна из составных частей здорового образа жизни. В 

выше изложенных мотивах есть так же большое количество плюсов, говорящих о пользе 

занятий физической культурой. Но самый главный плюс в пользу занятий физической 

культурой, именно студентов дошкольного отделения – это то, что будущие 
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воспитатели должны подать отличный пример для своих воспитанников.  

Педагог, должен объяснять каждому ученику необходимость заботится о своем 

здоровье, то есть заниматься физическим развитием, учитель должен донести до ученика, 

что именно физическое здоровье – залог хорошей учебы и правильного развития. Так как 

многие учителя, забывая о физическом развитии ребенка, нагружают письменными 

занятиями. Нужно еще в ВУЗе каждому обучающемуся профессии «учитель» объяснять 

необходимость заниматься физической культуре каждый день. Для того чтобы ученик – 

понимал нужно чтобы понимал учитель. Если педагог будет сам в хорошей физической 

форме, он тем самым подает положительный пример ученику, для того чтобы ученик 

вследствие заботился в дальнейшем о своем здоровье самостоятельно. 

«Важным фактором, оказывающим разностороннее влияние на укрепление 

детского организма, является физическая культура. Особенно актуальными задачами 

являются привитие детям стойкого интереса к занятиям физическими упражнениями, 

обучение их доступным, двигательным усилиям. Более полное использование всех 

возможностей физической культуры достигается в совместной работе дошкольных 

учреждений и семьи.  

Физические упражнения способствуют развитию у детей умственных 

способностей, восприятия, мышления, внимания, пространственных и временных 

представлений. Дети должны усвоить показанное взрослым движение и суметь 

действовать в соответствии с образцом так же ловко, быстро, технически правильно. Во 

время выполнения движений детьми воспитатель активно формирует  у них нравственно – 

волевые качества, целеустремленность, настойчивость, выдержку, смелость и др. 

Особенно важно поддерживать в детях желания и умения преодолевать препятствия 

(обежать, перепрыгнуть, перелезть и т.п. ) , самостоятельно подбирая способ действия в 

зависимости от конкретных условий, которые сложились в данный момент.  

Таким образом, педагог способствует гармоничному развитию ребёнка, 

укреплению его здоровья, мотивации здорового образа жизни. Кроме того, педагог 

совместно с работниками медицинских учреждений проводит диагностику состояния 

здоровья учащихся, участвует в оценке функционального состояния важнейших систем 

организма. На основе показания физического развития и функционирования основных 

систем организма оценивает резервы и процесс адаптации учащихся. Так что, будущему 

воспитателю просто необходимо посещать занятия физической культуры.  
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Аннотация. В статье представлен исторический обзор научной разработанности 

проблемы о формировании личности средствами физической культуры в религиозном 

мировоззрении гуманитарного знания. В данном аспекте, существующая литература по 

проблеме была разделена на пять групп: философскую, религиозную, историческую, 

специально-педагогическую и медико-биологическую. В перовой группе 

проанализированы труды Платона, Аристотеля, Августина Блаженного, Фомы 

Аквинского, Эразма Роттердамского, Рене Декарта, Джона Локка, Жана-Жака Руссо, 

представителей марксисткой и русской религиозной философии, а также работы 

современников. Во второй, религиозной группе, проанализированы труды греческих 

апологетов, таких как Иустин Философ, Ириней Лионский, Феофил Антиохийский, 

Киприан Карфагенский, Ефрем Сирин и других. В третьей группе за основу были взяты 

древние религиозные источники, в которых содержится история развития физической 

культуры и спорта. В четвертой группе отражены теоретические и методические основы 

физических упражнений Я.А. Коменского, Е. Славинского, П. Ф. Лесгафта, Е. А. 

Покровского, К. Д. Ушинского. В пятой группе анализируются медико-биологические 

аспекты физической культуры и спорта, раскрытые в работах В. И. Дубровского, С. П. 

Евсеева, В. Р. Кучмы и других ученых современности. 

Annotation. In this article the historical aspect of scientific status of the problem of 

personality formation by physical education in the light of religious worldview of humanitarian 

knowledge is presented. According to this aspect all the literature was divided into 5 groups: 

philosophic, religious, historic, special pedagogic, and medical biologic. In the first group the 

works of the following authors were analyzed: Plato, Aristotle, Augustine of Hippo, Thomas 

Aquinas, Desiderius Erasmus, Rene Descartes, John Locke, Jean-Jacques Rousseau – the 

representatives of Marxist and Russian religious philosophy and the works of the 

contemporaries. In the second, religious group, were analyzed the works of Greek apologists 

such as: Justin Martyr, Irenaeus, Theophilus of Antioch, Cyprian, and other. In the third group 

as a basis were taken ancient religious sources which contain the history of physical education 

and sport evolution. In the fourth group theoretical and methodical foundations of physical 

exercises were covered and the main representatives are: John Amos Comenius, Eugen 

Slavinski, Peter Lesgaft, Egor Pokrovski, Konstantin Ushinsky. In the fifth group medical 

biologic aspects of physical culture were analyzed which are describedin the works of Vladimir 

Dubrovski, Sergei Evseev, Vladislav Kuchma and some others modern writers. 



2-я Всероссийская научно-практическая конференция с международным участием 
«Физическая культура и спорт: пути совершенствования» (Барнаул, 15 января 2016 г.) 

 

 

http://izd-mn.com/ 20 

 

  

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, цельная личность, 

дух, душа, тело, духовно-нравственное воспитание. 

Key words: physical education, self-consistent personality, aura, soul, body, moral and 

spiritual upbringing. 

 

Отношение к физической культуре и спорту в религиозной теории и практике 

неоднозначно, поэтому данные категории на протяжении нескольких тысячелетий 

привлекают умы многих апологетов, философов, историков, педагогов и современных 

учёных. В интересующем нас аспекте существующая литература по данной теме может 

быть подразделена на пять групп: философскую, религиозную, историческую, 

специально-педагогическую и медико-биологическую. 

Что касается первой группы, то здесь в основном ставится философский вопрос о 

гармоничном развитии личности через соотношение душевных (нравственных) и 

телесных способностей человека. Наибольшую значимость данная проблема приобретает 

в философских школах времён античности. Идея о теле как инструменте души была 

впервые осмыслена Сократом. Платон, продолжая эту мысль, рассмотрел тело, как 

темницу души. Аристотель впервые создает классификацию добродетелей и пороков, 

считая, что многие нравственные стороны души человека определяются его телесными 

способностями. 

В эпоху Средневековья на смену античным представлениям о нравственных 

качествах цельной личности приходят собственные духовные атрибуты, которые должны 

быть наполнены христианской добродетелью – верой и духовностью, прежде всего, 

сопрягаемой с даром любви. В сочинениях Августина Блаженного тело рассматривается 

как плоть – греховное человеческое начало, поэтому его нужно изнурять для очищения 

души и воспитания смирения. Решающая роль в ассимиляции аристотелевских идей 

принадлежит систематизатору ортодоксальной схоластики – Фоме Аквинскому. В его 

представлении душа – это форма, обладающая субстанциональностью и телесной 

энтелехийностью. Однако душа и тело являются субстанциями неполными. Полной 

субстанцией обладает только духовно воспитанный человек [1]. 

В эпоху Возрождения присутствует как античный, так и христианский идеал 

цельной личности. На необходимость гармоничного развития духовного и телесного в 

человеке указывает в своих работах Эразм Роттердамский [2]. В Новое время и эпоху 

Просвещения христианский культ духовности сменяет установка на оправдание 

человеческой телесности. Рене Декарт считает, что в личности необходимо развивать как 

интеллектуально-нравственные, так и телесные качества [3]. Джон Локк указывает на тот 

факт, что сформировать полноценную личность без надлежащего физического и 

нравственного воспитания невозможно [4]. Жан-Жак Руссо подчёркивает важность 

объединения интеллектуального, трудового и физического воспитания [5]. 

В философии XIX-XX веков проблема воспитания личности по-разному решается в 

рамках материалистической и религиозно-философской мысли. Такие материалисты как 

Л. Фейербах, К. Маркс, Ф. Энгельс, В. И. Ленин и Г. В. Плеханов, считают христианскую 

духовность издержкой религиозного воспитания и полагают, что на смену ему должно 

прийти атеистическое и коллективистское, трудовое и физическое воспитание. 

В противовес материалистическим концепциям выступили представители русской 

религиозной философии: В. С. Соловьев, Н. А. Бердяев, С. Н. Булгаков, В. В. Зеньковский, 

И. А. Ильин и С. Л. Франк, которые подчеркнули приоритет духовности и аскетичности в 

воспитании физически крепкой личности. Пожалуй, наиболее взвешенной позиции 

придерживался В. В. Зеньковский, подчёркивающий в своих работах необходимость 

физического воспитания для формирования религиозно-нравственной личности [6]. 

Философско-религиозное осмысление феномена человеческого тела и телесности 

представлены в научных трудах                  современников: И.М.Быховской, 
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С.Ф.Денисова, Л.В.Жарова, В.Л.Круткина, Е.В.Лебедевой, Н.Е.Мазаловой, Р.В.Маслова, 

В.А.Подороги, П.Д.Тищенко, С.С.Хоружего. В них авторы подробно рассматривают 

различные трактовки человеческого тела и телесности, их смысла и предназначения, 

сложившиеся в различных культурных пространствах. 

Что касается общефилософских проблем физической культуры в религиозно-

педагогической теории, то здесь необходимо выделить работы следующих авторов: 

Р.А.Абзалова, И.М.Быховской, Н.Н.Визитея, П.Г.Воронцова, В.М.Выдрина, Н.К.Глотова, 

Ю.Д.Железняка, Л.А.Зеленова, М.С.Кагана, Ю.А.Лебедева, Л.И.Лубышевой, 

Л.П.Матвеева, В.М.Мордвинцева, В.И.Муравьева, С.Н.Мягковой, Г.Г.Наталова, 

В.Н.Непопалова, Ю.М.Николаева, Р.А.Пилояна, Н.И.Пономарёва, М.Я.Сарафа, 

В.А.Старкова, В.И.Столярова, А.В.Терещенко [7]. 

К зарубежным специалистам, внесшим большой вклад в разработку нового 

научного направления – философии спорта, можно отнести Л. Куна, Б. Лоу, У. Моргана. В 

частности, ими были рассмотрены экзистенциальные, гносеологические и 

аксиологические проблемы спорта, а также вопросы этики и эстетики физической 

культуры и спорта [8]. 

Во второй, религиозной группе, также как и в философской, выдвигается идея о 

соотношении духовного, нравственного и физического воспитания полноценной 

личности. Данная проблема преимущественно ставится в посланиях апостолов и трудах 

греческих апологетов, таких как Иустин Философ, Ириней Лионский, Феофил 

Антиохийский, Киприан Карфагенский, Ефрем Сирин. В большинстве их текстов 

подчеркивается необходимость «обуздания» плоти во имя нравственного очищения и 

совершенствования души, хотя у Евагрия Понтийского можно найти идею о том, что 

физические упражнения и трудовая деятельность воспитывают в человеке не только тело, 

но прежде всего его душу. Максим Исповедник сравнивает тело человека с церковью, в 

которой должен пребывать дух и покоиться душа, соответственно, тело должно быть 

здоровым и содержаться в чистоте. Данная проблема широко поднимается и 

представителями отечественного богословия: Игнатием Брянчаниновым, Ильей 

Гумилевским, Тихоном Задонским, Феофаном Затворником, Лукой Войно-Ясенецким и 

другими. Они акцентируют свое внимание на духовном, душевном и телесном развитии 

человека, указывая на их взаимосвязь. При этом духовные качества должны 

превалировать над физическими, в противном случае обратная иерархия может привести 

человека к дисгармонии [9]. 

К третьей группе относятся древние религиозные источники, изображения и 

археологические находки, в которых отражается история развития физической культуры и 

спорта. Наиболее известным произведением Древней Месопотамии, дошедшим до наших 

дней, является эпос о Гильгамеше, в котором восхваляются такие физические качества 

личности как сила, гибкость и ловкость. О театрализованных командных представлениях 

и соревнованиях в беге повествуется в хеттской ритуальной надписи и хеттской 

клинописной табличке. 

О египетских видах соревнований, устраиваемых в честь бога Мина, упоминает 

античный историк Геродот. На знаменитых изображениях сфинксов запечатлены 

соревнования гребцов и воинов, бегущих за колесницами. Во многих саркофагах того 

времени сохранились фризы, красочно изображающие разнообразные игры детей. 

О физической культуре арийских каст больше всего можно узнать из Вед и таких 

древнеиндийских эпосов как Махабхарата и Рамаяна. Наиболее обширный анализ йоги 

представлен в таких литературных источниках как «Веды», «Упанишады», 

«Бхагавадгита», «Хатха-йога-прадипика», «Шива-самхита» и Тантры. В древнеиндийских 

трактатах «Аюрведы» подробно изложены приёмы лечебной гимнастики и массажа. В 

мифе о Патанджали трактат «Йога-Сутра» рассказывает о «Танце Одарения» – главном 

танце Шивы. 
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На традиционную физическую культуру Китая существенное влияние оказали три 

основные философско-религиозные школы: даосизм, конфуцианство и буддизм. Под 

воздействием этих школ в Китае выходит книга под общим названием «Кунфу», где 

впервые были описаны традиционные системы лечебной гимнастики, массажа, 

ритуальных танцев и боевых искусств. Даоистские методы лечебной гимнастики 

изложены в книге «Дао дэ Цзин». В книге «Чжу бин юань хоу лунь» и «Шэнцзи цзун лу» 

показаны способы лечения с помощью дыхательной гимнастики «Цигун». В книге «Жу 

мэнь ши цинь» изложен способ выдувания «ци» для лечения внешних повреждений. 

Начиная с раннеминойского периода, на Крите процветала физическая культура 

аналогичная древневосточной. Сохранились фрагменты фресок с изображением борьбы и 

трехфазного гимнастического прыжка, ритон из черного стеатита, подтверждающий 

интерес жителей Крита к кулачному бою, глиняные статуэтки с изображением быка и 

гимнаста-акробата. Подобные сюжеты можно встретить и на резных перстнях-печатках. 

В гомеровских эпосах «Илиада» и «Одиссея» упоминаются такие нравственные 

качества личности как любовь к родине и семье, трудолюбие, сила воли, храбрость, 

мужество и отвага; умственные – интеллектуальность, смекалка и хитрость; физические – 

быстрота, гибкость, сила, выносливость и ловкость. 

В области истории физической культуры и спорта необходимо отметить таких 

специалистов как Б. Р. Голощапов, А. В. Грачёв, Б. В. Горбунов, П. Золин, М. Н. Лукашёв, 

Н. И. Пономарёв, В. В. Столбов, И. И. Сулейманов [10]. Среди зарубежных 

исследователей необходимо выделить работы В. Оливовой и Л. Куна, в которых также 

раскрываются религиозные представления о формировании личности средствами 

физической культуры и спорта [11]. 

В четвертую группу вошли исследования, которые включают в себя как 

историческую, так и специально-педагогическую, классическую литературу в области 

физической культуры. Теоретические и методические основы физических упражнений и 

гимнастики отражены в работах таких ученых V-XIX вв., как Ф. Рабле, И. Меркуриалис, 

А. Туккаро, Я. А. Коменский, Д. Локк, Е. Славинецкий, Ж.-Ж. Руссо, И. Г. Песталоцци, Д. 

Ф. Амороса, И. Х. Гутс-Мутс, Ф. Эйзелен, А. Шписс, П. Г. Линг, Я. Линга, М. Тырша [12]. 

О пользе школьной гимнастики для здоровья и формирования гармонично развитой 

личности высказывались отечественные педагоги В. Г. Белинский, А. И. Герцен, Н. И. 

Новиков [13]. С критикой использования европейских национальных систем физической 

культуры и гимнастики выступили основоположники физического воспитания в России: 

Е. М. Дементьев, П. Ф. Лесгафт, Е. А. Покровский, А. П. Протасов, а также отечественный 

педагог К. Д. Ушинский и русский публицист Д. И. Писарев [14, 15]. 

Необходимо выделить отечественных педагогов, занимающихся проблемами 

духовно-нравственного воспитания личности и формирования у студентов 

профессионально-нравственных качеств: Ю. П. Азарова, Н. И. Болдырева, Е. В. 

Бондаревскую, Ф. Е. Василюка, Т. И. Власову, В. А. Кан-Калика, В. А. Караковского, Н. 

В. Кузьмину, Н. В. Мацуйя, Л. И. Новикову, Т. И. Петракову, А. И. Пискунова, М. И. 

Рожкова, В. Ф. Сахарова, В. А. Сластёнина и других. В их исследованиях выдвинуты 

основные задачи духовно-нравственного воспитания – это обретение духовности, 

освоение основных понятий этики и морали, воспитание ответственности и 

дисциплинированности, которые могут реализовываться, в том числе, при помощи 

средств физического воспитания. 

В пятой группе источников раскрываются медико-биологические аспекты 

физической культуры и спорта, относящиеся к естественнонаучным. В ней отражены 

вопросы биохимии, диетологии, врачебного контроля, анатомо-физиологических основ 

физического воспитания, гигиены физических упражнений, методики спортивной 

тренировки, спортивной медицины, восстановительной медицины в спорте, адаптивной 

физической культуры, лечебного массажа, биомеханики, здоровьесберегающих 
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технологий и духовно-идеологического развития общества средствами физической 

культуры и спорта. Здесь можно выделить таких специалистов как В. К. Бальсевич, В. Ф. 

Базарный, А. Р. Вирабова, В. И. Дубровский, С. П. Евсеев, Ю. А. Рахманин, А. Н. Разумов, 

В. Р. Кучма, И. А. Мануйлов, С. С. Михайлов, А. В. Самсонова, С. Б. Тихвинский, М. Г. 

Ткачук, С. В. Хрущёв и других [16, 17]. 

Таким образом, проведённый анализ отношения к физической культуре и спорту в 

различных религиозных концепциях, гуманитарном знании и современной науке показал 

неоднозначность существующих трактовок и реализуемых проблем. В то же время, 

следует отметить общность подходов к вопросам формирования личности, к 

необходимости ежедневной двигательной активности для здоровья человека и духовно-

нравственного воспитания современного общества [18]. 
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Аннотация. В настоящее время все большее значение приобретает проблема 

здоровья студенческой молодежи. Несмотря на то, что в нашей стране накоплен богатый 

опыт в организации занятий по укреплению здоровья и сохранению физической формы 

неуклонно растет число студентов с различными формами хронических заболеваний. В 

связи с этим возникает необходимость обновления физкультурно-оздоровительной работы 

в вузе. Включение в заключительную часть комплексного урока аэробики статических 

упражнений фит-йоги совместно с дыханием позволит существенно повысить уровень 

физического здоровья студенток. 

Annotation. Nowadays the problem of students` health becomes more and more 

essential. In spite of having great experience in organization of health promotion and physical fit 

preservation activities, the number of students with various forms of medical problems goes up 

in Russia. Hence, arises need in renovation of physical education classes in the system of higher 

educational institutions. Including breathing and static exercises from fit-yogi in a final part of 

complex aerobics class will increase the level of physical health of students.  

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительная деятельность; учебно-

тренировочный процесс; оздоровительные системы восточной направленности; 

оздоровительная аэробика и физическое здоровье студенток. 

Key words: health and fitness activity, training process, eastern health-promoting 

systems, health-improving aerobics, physical health of students.  

 

Одной из важнейших ценностей человеческой жизни является здоровье, 

оптимальное состояние которого достигается путем целенаправленных тренирующих 

воздействий на человека, предусматривающих его включенность в физкультурно-

оздоровительную деятельность. Сам характер ФОД и ее общедоступность могут стать 

средством повышения уровня культуры здоровья будущих учителей. Между тем следует 

отметить, что существует противоречие между социальным запросом общества на 

создание оптимального физического состояния организма студентов посредством занятий 

ФОД и недостаточной разработкой этого вопроса в теории и практике оздоровительной 

гимнастики.  

Выбор данной темы мотивирован тем, что целый ряд исследователей  предлагают 

свои программы занятий аэробикой для повышения уровня здоровья студентов, однако 

многие аспекты этой проблемы  не освещаются. Актуальность и новизна данной 

проблемы состоит в недостаточном исследовании оздоровительной аэробики, для 

выявления физического состояния здоровья студенток, а так же отсутствием знания 

степени своего соответствия определенному уровню физического (соматического) 

здоровья, для подбора наиболее совершенной системы упражнений. В силу чего в нашей 

работе мы ставим задачу определить уровень физического здоровья 
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начинающих заниматься оздоровительно-развивающими видами гимнастики, для 

дальнейшей коррекции и создания оптимального физического состояния организма 

посредством занятий аэробикой. 

Для эффективности работы со студентами, нами были проведены 

экспериментальные исследования, в основе которых лежал принцип нетрадиционного 

подхода с преимущественным применением в заключительной части комплексного урока 

аэробики статических упражнений фит-йоги совместно с дыханием. Использование 

динамического характера, который при общепринятых методиках является ведущим, в 

нашем исследовании использовался как подготовительная и основная часть занятия. 

Экспериментальная методика предполагала использование базовых статических 

упражнений фитнес-йоги с фиксацией в конечном положении при использовании 5 типов 

дыхательных упражнений: погружающее, расширяющее, трехчастное, расслабляющее и 

огненное дыхание.  

Подготовительная и основная часть занятия проводилась по типу базовой аэробики 

и занимала около 70% от общего времени. Заключительная часть – 30% занятия включала 

дыхательные упражнения, релаксационного и психорегулирующего воздействия по 

системе «йога-фит». 

Мы использовали различные типы дыхания:  

Погружающее дыхание - сделать вдох и почувствовать, как тело слегка приподнялось. 

Сделать выдох и глубже погрузиться в позу.  

Расширяющее дыхание - сделать вдох и почувствовать, как тело расширилось и 

раскрылось. Сохранять ощущение открытости на всем протяжении вдоха. Использовать 

расширяющее дыхание с позами, которые разворачивают тело по направлению к небу (то 

есть Наклон назад, Треугольник и Верблюд). 

Трехчастное дыхание - сделать вдох, глубоко в живот, затем наполнить грудь и, наконец, 

горло. Сделать выдох и позволить вдоху полностью уйти. Использовать трехчастное 

дыхание, лежа на спине в начале или в конце тренировки. Это помогает лучше осознавать 

дыхание. 

Расслабляющее дыхание - вдыхать медленно (считая до восьми). Выдыхать медленно 

(считая до восьми). Повторить это дыхание одну или две минуты. Не забывать расслабляться 

и чувствовать дыхание. Если необходимо, можно постепенно увеличивать продолжитель-

ность дыхательного цикла. (Вдыхать и выдыхать, считая до четырех в течение четырех-пяти 

циклов, увеличить счет до шести, затем до восьми или десяти.) Использовать 

расслабляющее дыхание в начале или в конце занятия (то есть во время разогрева или при 

финальном расслаблении). 

Огненное дыхание - сед, скрестив ноги, руки на живот. Вдыхать и выдыхать  резкими, 

короткими рывками. Чувствовать, как живот втягивается при каждом вдохе. Поддерживать 

быстрый режим дыхания (10—20  вдохов-выдохов), после чего задержать дыхание. 

Опустить подбородок и почувствовать, как в теле нарастает жар. Повторить упражнение 

3 раза. Использовать огненное дыхание для наращивания жара в теле. 

Каждая тренировка с элементами дыхательных упражнений системы «йога-фит» 

состоит из трех частей, или Вершин: 

• Вершина I: Разогревание (упражнения для создания жара в теле); 

• Вершина II: Основная работа (более трудные позы и непрерывные серии); 

• Вершина III: Глубокие и расслабляющие растяжки (разворачивание бедер, наклоны, 

перевернутые позы, расслабляющие позы). 

• Вершина I начинается с нескольких минут дыхательных упражнений, для того 

чтобы помочь сконцентрировать внимание внутри себя и объединить тело и дыхание. При 

выполнении упражнений Вершин I и II важно как следует разогреть тело и подготовиться 

к растяжкам, которые последуют далее. Во время занятий разогревание производится с 
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помощью непрерывно сменяющих друг друга поз, учащающих сердцебиение. Выделение 

пота — очень желательный результат этой части тренировки. 

После должного наращивания жара в теле мы переходим к Вершине II, фазе основной 

работы занятия. Ее более сложные позы требуют удерживания на более долгий период. 

Растягивающие позы Вершины III помогают освободиться от напряжения, которое 

часто ощущается в наших мускулах. Более того, позы, которые мы выполняем в этой части, 

помогают увеличить и укрепить мускулы, в результате чего мы приобретаем 

удивительный тонус тела, гибкость и ощущаем прилив энергии. 

Финальная часть Вершины III состоит из нескольких минут глубокой релаксации. 

Этот период занятия можно использовать для медитации и управляемой визуализации с 

целью восстановить энергию, уменьшить стресс. 

Количественная оценка уровня физического состояния (УФС) дает ценные 

сведения о состоянии здоровья и функциональных возможностях организма, что 

позволяет принять необходимые меры профилактики заболеваний и укрепления здоровья.  

Установлено, что развитие хронических заболеваний происходит на фоне снижения 

УФС до определенной критической величины. безопасный уровень соматического 

здоровья, гарантирующий отсутствие болезней, имеют лишь люди с высоким уровнем 

физического состояния.  

Таким образом, уровень физического здоровья, соответствует вполне определенному 

уровню физического состояния. В связи с этим важнейшей задачей нашего эксперимента 

явилось обследование студентов с целью диагностики УФС и его повышения с помощью 

средств оздоровительной гимнастики. Были измерены показатели, затем определены 

индексы и экспресс-оценка уровня физического здоровья студенток по методике Г.Л. 

Апанасенко. 

Для проверки эффективности занятий комплексной аэробикой с элементами 

дыхания по системе фит-йоги нами был проведен отставленный эксперимент. Мы 

сравнили конечные данные УФС студентов занимающихся базовой аэробной гимнастикой 

и студентов, занимающихся комплексной аэробикой с элементами дыхания фит-йоги. По 

сумме балов видно, что на низком уровне здоровья, после эксперимента не сталось ни 

одного студента; на уровне ниже среднего осталось 13,3% , занимающихся аэробикой с 

элементами фит-йоги и 12,8%, занимающихся базовой аэробикой; на среднем уровне (20% 

и 46,3%); выше среднего и на высоком уровне (по 26,7%; по 8%). Анализ результатов 

эксперимента показал, что выше среднего и высокого уровня физического здоровья 

достигли 66,7% студентов, занимающихся комплексной аэробикой с элементами фит-

йоги, тогда как, занимающиеся базовой аэробикой данного уровня достигли лишь 41,9% 

студентов. 

 Анализ полученных данных позволил сделать вывод о том, что в группе произошла 

перегруппировка по оценке уровня здоровья. Вместе с тем сопоставление данных 

указывает на существенные различия, соотношений уровней здоровья студентов до и 

после проведения эксперимента (рис.1). 
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Примечание: 5 – высокий уровень; 4 – выше среднего; 3 – средний уровень; 2 – ниже 

среднего;1– низкий уровень. 

Рис.1. Анализ уровня здоровья студенток 18-20 лет, занимающихся 

комплексной аэробикой с элементами дыхания фит-йоги и базовой аэробикой 

(итоговый) 

 

Студентов, занимающихся комплексной аэробикой с элементами погружающего, 

расширяющего, трехчастного, расслабляющего и огненного дыхания фит-йоги, достигших 

высокого уровня здоровья оказалось на 24,8% больше, чем занимающихся базовой 

аэробикой. Проведение занятий комплексной аэробикой с элементами дыхания фит-йоги 

оказывает более эффективное воздействие на организм занимающихся, способствует 

укреплению здоровья и сохранению физической формы студентов. Таким образом, можно 

констатировать, что цель исследования достигнута, поставленные задачи решены, а 

гипотеза подтвердилась на статистически достоверном уровне.  
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Аннотация. В статье обосновывается положение о том, что важным компонентом 

спортивной работы в вузе является создание межфакультетского спортивного клуба. 

Данный проект реализован на базе факультетов томского государственного 

педагогического университета. Представлено новое положение о спортивном клубе, 

разработан календарь спортивно-массовых мероприятий на 2016 год, схематически 

представлен проект педагогической технологии интеграции общего и дополнительного 

воспитания путем создания межфакультесткого спортивного клуба. Показана возможность 

и необходимость создания межфакультетского объединения студентов, педагогов и 

тренеров, в рамках которого бы осуществлялся переход от традиционной системы 

физического воспитания к инновационной, основанной на положениях спортизации и 

конверсии технологий спортивной подготовки в интересах физического воспитания в вузе. 

Annotation. In this article the status of interdepartmental sports club as an essential 

component of physical education in the system of higher education is proved. This project is 

carried out on the territory of the TSPU. New statement of sports club is submitted, the calendar 

of sport mass participation events on 2016 year is worked out, the project of pedagogical 

integration of general and optional physical education by means of creation an interdepartmental 

sports club is sketched on. The need and opportunity of interdepartmental association of 

students, academicians, and coaches is presented. Within this association, moving from 

traditional to innovational system of physical education (which is based on the statement of 

expansion of sport and conversion of sport preparation technology on behalf of physical 

education) is possible.  

Ключевые слова: спортклуб, спортивное воспитание студентов, 

межфакультетский спортивный клуб, спортивная культура, интеграция воспитания, 

вовлечённость 

Key words: sports club, physical upbringing of students, interdepartmental sports club, 

physical education, integration of physical education, involvement. 
 

Физическая культура широко внедрилась в сферу досуга и других сфер 

жизнедеятельности студенческой молодежи за последнее десятилетие, и  именно поэтому 

перед нами возникает важный вопрос, какими должны быть содержание и направленность 

спортивной работы в вузе. Коренным моментом решения данного вопроса, на наш взгляд, 

является положение о том, что эта работа должна ориентироваться на общие задачи 

культурно-массового движения. Согласно общим принципам современной стратегии 
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государственной молодежной политики, главной задачей, которая состоит перед системой 

образования, является воспитание образованной, здоровой, физически подготовленной, 

творчески одаренной, разносторонне развитой личности, способной к труду и жизни в 

условиях современной цивилизации и демократии, имеющей активную гражданскую 

позицию и выдвигающей на передний план духовно-нравственные ценности в своем 

отношении к другим людям, к природе и к самим себе. Однако всероссийское 

социологическое исследование вовлечённости обучающихся в занятия по предмету 

«физическая культура», в преддверии итогов, говорит нам о необходимости 

совершенствования учебных занятий по физической культуре в школе, колледже, 

техникуме и вузе. Результаты исследования помогут улучшить образовательные 

программы по физической культуре и сделать занятия более интересными и полезным. 

Однако на данном этапе эффективность этой работы в вузе оценивается по результатам 

выступлений студентов на вузовских соревнованиях и как следствие на межвузовских 

универсиадах. Тем самым, желание достичь наивысшего результата всё чаще приводит к 

нелегитимным итогам. Тренеры, преподаватели и даже сами студенты  стремятся одержать 

победу любой ценой, нарушая нравственные нормы и положения о соревнованиях.  

Поэтому перед нами была поставлена цель: провести мониторинг вовлечённости 

студентов томского государственного педагогического университета в процесс общего и 

дополнительного физического воспитания. Для реализации цели были выделены 

следующие задачи:  

1. Дать определение понятию вовлеченности студентов в процесс общего и 

дополнительного физического воспитания; 

2. Провести исследование вовлечённости студентов в процесс общего и 

дополнительного физического воспитания; 

3. Разработать проект положения о спортивном клубе; составить план 

спортивно-массовых мероприятий. 

В дополнительное физическое воспитание в вузе на непрофильных факультетах 

включается, как правило, лишь небольшая часть студентов. Проблемы дополнительного 

физического воспитания в вузе на этом не заканчиваются. Согласно определению 

педагогического энциклопедического словаря, вовлечённость – это (ангажированность), 

глубокая внутренняя связь личности с социально-политическими структурами и 

окружающим их морально-психологическим климатом, одна из характеристик процесса 

осуществления активной жизнедеятельности, противоположность инертности, 

равнодушию, аполитичности, неустранимая характеристика деятельности творческой 

личности. Вовлечённость в позитивную социальную и политическую жизнь общества 

представляет собой одну из целей воспитания и обучения. На базе непрофильных 

факультетов томского государственного педагогического университета было проведено 

исследование вовлечённости обучающихся студентов в процесс общего и 

дополнительного физического воспитания (таблица 1). Исследование проводилось в мае 

2015 года. В опросе участвовало 30% студентов с каждого непрофильного факультета.  
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Таблица 1 

№ Факультет Общее 

число 

студентов 

(100%) 

Число 

студентов-

участников 

опроса 

(30%) О
р
га

н
и

за
ц

и
я
 

р
аб

о
ты

 

М
о
ти

в
ац

и
я 

К
о
м

м
у
н

и
к
ац

и

я
 

О
б
у
ч
ен

и
е 

В
о
зн

аг
р
аж

д
ен

и
е 

Э
ф

ф
ек

ти
в
н

о
ст

ь
 

1 Педагогический 

факультет 

92 18 4.3 4.6 4.4 4.1 5.1 3.9 

2 Историко-

филологический 

факультет 

54 11 4.6 4.9 4.9 3.6 4.6 4.5 

3 Биолого-

химический 

факультет 

12 3 4.3 4.4 5.1 3.5 4.2 4.6 

4 Факультет 

технологии и 

предпринимател

ьства 

51 10 4.2 4.1 4.4 4.9 4.1 5.1 

5 Факультет 

экономики и 

управления 

40 8 4.6 4.1 3.6 4.6 4.3 4.4 

6 Факультет 

иностранных 

языков 

49 10 4.3 4.1 4.2 5.1 5.2 4.9 

7 Факультет 

культуры и 

искусств 

20 4 4.4 3.8 4.8 3.9 4.6 5.5 

8 Факультет 

психологии, 

связей с 

общественность

ю и рекламы 

45 9 4.5 4.3 3.5 4.5 4.3 5.1 

9 Физико-

математический 

факультет 

35 7 4.9 4.6 4.1 5.1 5.1 4.5 

Итого/индекс 

вовлечённости: 

398 80 4.5 4.3 3.9 4.4 4,6 4,7 

<4.1-высокий(3), <4.9-средний(2), >4.9-

низкий(1) 

2 2 3 2 2 2 
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Нами была разработана методика исследования вовлечённости студентов в процесс 

общего и дополнительного физического воспитания (анализ проблемных зон). Студентам 

был предложен блок вопросов, направленный на проработку проблемных зон. Результаты 

исследования показали, что исследуемые показатели вовлечённости по разделу 

«коммуникация» имеют высокий индекс вовлечённости; остальные разделы 

«организация», «мотивация», «обучение», «вознаграждение» и «эффективность» имеют 

средний показатель по шкале вовлеченности в процесс общего и дополнительного 

физического воспитания. На основе результатов следует сделать вывод, что необходимо 

прорабатывать зоны с более низким показателем вовлечённости. Для этого необходим 

комплекс мер по привлечению студентов в процесс общего и дополнительного 

физического воспитания. 

«Общество более всего нуждается в оздоровлении его духа, и это зависит менее от 

власти, чем от нас» - говорит Николай Семенович Лесков. Однако мы пойдём методом от 

противного, путём создания положения о новом спортивном клубе. Данное положение 

реализуется на базе факультетов томского государственного педагогического 

университета, и вступило в силу 3 декабря 2015 года, на основании решения учёного 

совета ТГПУ, подписанное ректором ТГПУ Обуховым В.В. Главной целью реализации 

педагогической технологии интеграции общего и дополнительного воспитания является 

содействие воспитанию всесторонне развитых специалистов, готовых к 

высокопроизводительному труду по избранной профессии, способных использовать и 

внедрять физическую культуру и спорт в учебно-производственную деятельность, 

пропагандировать здоровый образ жизни. Данная тенденция необходима студентам, 

обучающимся по профилю «педагогическое образование», так она всецело отражает 

необходимость будущим педагогам реализовывать и внедрять технологию интеграции 

общего и дополнительного воспитания, передавать свой опыт ученикам. 

Под руководством директора спортклуба ТГПУ Трунтягиным А.Н. был составлен 

календарь спортивно-массовых мероприятий на 2016 год, также утверждённый ректором.  

Календарный план ставит перед собой реализацию следующих задач: вовлечение 

обучающейся молодёжи, преподавателей и других работников университета и членов их 

семей в систематические занятия физической культурой и спортом; воспитание 

физических и морально-волевых качеств, укрепление здоровья и снижение 

заболеваемости, повышение уровня профессиональной готовности, социальной 

активности всех членов коллектива университета; организация и проведение массовых 

оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятий; создание спортивных 

любительских объединений, клубов, секций и сборных команд по видам спорта; 

пропаганда физической культуры и спорта, здорового образа жизни, организация 

содержательного досуга. 

Принципиально новым в технологии интеграции общего и дополнительного 

физического воспитания в вузе являются следующие положения: высшим органом 

управления спортивного клуба является конференция, которая избирается из 

представителей факультетских физкультурных организаций. Совет спортивного клуба на 

своих заседаниях, которые проводятся не реже двух раз в год, обсуждают кардинальные 

вопросы состояния и развития физической культуры и спорта в ТГПУ.  

Повседневное руководство работой спортивного клуба осуществляется 

Правлением, которое избирает из своего состава председателя, заместителя председателя, 

секретаря и распределяет обязанности между другими членами правления. На 
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каждом факультете, кафедре и в подразделение университета создаётся физкультурная 

организация, члены которой на общем собрании открытым голосованием избирают сроком 

на один год Совет физической культуры. В каждой учебной группе избирается 

физкультурный организатор, работающий под руководством Совета физической культуры 

факультета. Таким образом, наряду с исконно приемлющими старостами и профсоюзными 

организаторами, становятся физкультурные организаторы, с аналогичной иерархией 

выборов. 

«Стратегия необходима, поскольку будущее непредсказуемо», утверждал 

американский политик Р. Уотерман. Стратегией финансовой деятельности спортивного 

клуба избраны следующие положения: источниками финансирования являются средства, 

выделенные вузом на воспитательную, оздоровительную и спортивно-массовую работу; 

поступления из Профсоюзной организации студентов ТГПУ и Профсоюзной организации 

сотрудников ТГПУ; иные источники предусмотренные уставом университета. Совместно 

с Профсоюзной организацией студентов ТГПУ в период с 1 ноября 2015 года, началась 

реализация проекта "Teachers Card" – карта скидок и накопления бонусов для студентов 

вуза во множестве фирм-партнёров, где основную массу составляют спортивные клубы, 

фитнес-центры, магазины спортивного питания, магазины спортивного инвентаря, клубы 

активного отдыха. Владельцем карты может стать любой обучающийся - член 

Профсоюзной организации студентов ТГПУ. Выдача карт производится бесплатно.  

С начала 20 века и по настоящее время практически в каждом вузе, спортивные 

клубы обозначались, как значимые социальные звенья, входящие в сферу современной 

физической культуры. В педагогике они рассматриваются как организации, создаваемые в 

качестве инструмента решения общественных задач, средство для достижения целей. 

Стадии «кружок – секция – ячейка – бюро физкультуры – коллектив физической культуры 

– спортивный клуб» – это длительный путь, пройденный большинством вузовских 

общественных организаций, поколениями активных сторонников и пропагандистов 

здорового образа жизни, спортсменов и физкультурных организаторов.  

Неотъемлемой частью спортивной работы в вузе является спортивное воспитание 

студентов, которое осуществляется через создание межфакультетского спортивного клуба, 

работа которого руководствуется Конституцией Российской Федерации, Федеральными 

законами «Об образовании в Российской Федерации», «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»,иным действующим законодательством  РФ и нормативными 

актами органов управления образованием в области образования и спорта, Уставом ТГПУ 

и разработанным положением о спортивном клубе ТГПУ.  

«Результатом нашей работы должна стать осознанная молодым поколением 

необходимость в здоровом образе жизни, в занятиях физической культурой и спортом. 

Каждый молодой человек должен осознать, что здоровый образ жизни – это успех, его 

личный успех» и мы не можем не согласиться с Президентом России В.В. Путиным. 

 

Список использованной литературы: 

1. Библиофонд [Электронная библиотека студента] // Физическая культура в 

вузе; [сайт]. – Электрон. дан. – [Москва, 2003-2016]. – Режим доступа: 

http://bibliofond.ru/view.aspx?id=112445, свободный – Физическая культура в вузе (дата 

обращения: 06.04.2014) 

2. Всероссийское социологическое исследование обучающихся в занятия по 

предмету «физическая культура» [http://fk.imbp-rudn.ru/] // Анкета студента 



2-я Всероссийская научно-практическая конференция с международным участием 
«Физическая культура и спорт: пути совершенствования» (Барнаул, 15 января 2016 г.) 

 

 

http://izd-mn.com/ 34 

 

  

вуза [http://fk.imbp-rudn.ru/vuz] – Электрон.дан. – [Москва, 2016] – Режим доступа: 

http://fk.imbp-rudn.ru/vuz, свободный – Анкета студента вуза (дата обращения: 01.02.2016)  

3. Ильинич, В.И. Студенческий спорт и жизнь: Пособие для вузов / В.И. 

Ильинич. – М.: Аспект Пресс, 1995 . – 144 с.  

4. Педагогический Энциклопедический словарь / Под ред. Бим-Бада Б.М. 

Большая Российская энциклопедия. – М., 2002. – 528 с. 

5. Черепов, Е.А. Межшкольный спортивный клуб как продолжение традиции 

реализации положений концепции спортизации физического воспитания школьников // 

Е.А. Черепов // Вестник Южно-Уральского государственного университета. Серия: 

Образование, здравоохранение, физическая культура. – Челябинск, 2014. - №1 (14). – С. 7-

11 

6. Об образовании в Российской Федерации [http://www.consultant.ru/]: 

Федеральный закон РФ от 29.12.2012 N 273- (ред. от 30.12.2015) - 

http://www.consultant.ru/search - Доступ из информ.-правовой системы 

«КонсультантПлюс». 

7. О физической культуре и спорте в Российской Федерации 

[http://www.consultant.ru/]: Федеральный закон РФ от 04.12.2007 N 329- (ред. от 

03.11.2015) - http://www.consultant.ru/search - Доступ из информ. - правовой системы 

«КонсультантПлюс». 

8. Концепция долгосрочного социально-экономического развития Российской 

Федерации на период до 2020 года [Электронный ресурс] // URL: 

http://www.ifap.ru/ofdocs/rus/rus006.pdf. (дата обращения 26.11.2015). 

9. Сивас, Н.В. Двигательная активность – основа повышения качества жизни 

студентов / Н.В. Сивас // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2011. –   

№ 8 (78). – С. 155-158.  

http://opac.mpei.ru/notices/index/IdNotice:2847/index.php?url=/auteurs/view/8080/source:default
http://opac.mpei.ru/notices/index/IdNotice:2847/index.php?url=/auteurs/view/8080/source:default
http://cyberleninka.ru/journal/n/vestnik-yuzhno-uralskogo-gosudarstvennogo-universiteta-seriya-obrazovanie-zdravoohranenie-fizicheskaya-kultura
http://cyberleninka.ru/journal/n/vestnik-yuzhno-uralskogo-gosudarstvennogo-universiteta-seriya-obrazovanie-zdravoohranenie-fizicheskaya-kultura


2-я Всероссийская научно-практическая конференция с международным участием 
«Физическая культура и спорт: пути совершенствования» (Барнаул, 15 января 2016 г.) 

 

 

http://izd-mn.com/ 35 

 

  

РОЛЬ ГИМНАСТИКИ В СИСТЕМЕ НАЧАЛЬНОГО ШКОЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ: АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ 

THE ROLE OF GYMNASTICS IN THE SYSTEM OF JUNIOR SCHOOL: THE 

ANALYSES OF THE PROBLEM 
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Аннотация. В статье рассматривается роль гимнастики в начальных классах 

общеобразовательной школы. 

Annotation. The role of the gymnastics in the junior comprehensive school is studied in 

this article.  

Ключевые слова: гимнастика, занятия гимнастикой, гимнастика в школе, урок 

физической культуры, двигательные умения, двигательные навыки. 

Key words: gymnastics, gymnastics classes, gymnastics in a school, physical education 

classes, motor skill, motor experience. 

 

Гимнастика на современном этапе сложилась как стройная система методов и 

средств, направленных на всестороннее физическое развитие людей. Она располагает 

научной теорией, методикой, предусматривающими широкое использование 

гимнастических упражнений в разных звеньях системы физического воспитания.  

Актуальной проблемой научных исследований в области подготовки школьников к 

занятиям гимнастики был и остаётся поиск новых технологий, позволяющих повысить 

интерес учащихся к занятиям физическими упражнениями и усилить положительные 

эффекты, связанные с качественным улучшением их физических кондиций и 

приобретением жизненно важных двигательных умений и навыков. 

Анализ научно-методической литературы показывает, что одним из основных 

средств, обеспечивающих разностороннее и гармоническое развитие и воспитание 

школьников, являются гимнастические упражнения, занятия которыми носят 

образовательно-развивающую и прикладную направленность, способствуя 

совершенствованию двигательной функции учащихся. 

Вместе с тем, в последнее время наметилась тенденция «свёртывания» 

двигательного содержания занятий гимнастикой до примитивных форм, обеспечивающих 

исключительно решение задач физической подготовленности учащихся, отказ от 

проведения соревнований по гимнастике среди классов и школ. В связи с этим, 

представляется актуальным исследование содержания занятий гимнастики на уроке 

физической культуры в общеобразовательной школе. 

Передовой опыт по этому вопросу содержится, на наш взгляд, в работах Г.М. 

Михалиной [1, 2]. Она видит возможное направление выхода из сложившейся ситуации во 

внедрении в педагогическую практику новых систем гимнастических упражнений, 

которым присущи высокая степень вариативности двигательного материала, 
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его доступность для учащихся с обычным уровнем физической подготовленности, 

динамизм, эмоциональность, состязательность. 

К одной из таких систем, по мнению Г.М. Михалиной, может быть отнесена новая 

спортивно-гимнастическая дисциплина общая гимнастика, включающая в себя наиболее 

зрелищные и интересные виды упражнений: групповые вольные упражнения, 

акробатические и гимнастические прыжки, выполняемые с музыкальным 

сопровождением. Это позволит в начальных классах повысить двигательную активность и 

интерес учащихся к занятиям гимнастикой, положительно повлияет на развитие 

двигательно-координационных способностей и памяти на движения; расширит 

двигательный опыт гимнастическими упражнениями, выходящими за рамки содержания 

традиционных программ физического воспитания для общеобразовательных школ [1]. 

Педагогические наблюдения за процессом физического воспитания детей в 

условиях общеобразовательной школы Г.М. Михалиной были организованы на базе 

общеобразовательных школ Восточного и Северо-Восточного административных округов 

г. Москвы. Автором проведены контрольные уроки, на которых проводилось 

тестирование уровня технической подготовленности учащихся экспериментальных 

классов. Это позволило дать оценку доступности учебного материала, составившего 

основу двигательного содержания экспериментальной программы [2]. 

Каждый учащийся должен был выполнить композицию вольных упражнений 

общеразвивающего характера, комбинацию, составленную из акробатических элементов и 

опорный прыжок. Учитывая возрастные особенности психического состояния младших 

школьников, их повышенную возбудимость и неустойчивость внимания, каждому 

учащемуся для выполнения упражнения предоставлялось две попытки, лучшая из 

которых шла в зачёт. Результаты детей, пропустивших более 80% занятий, в последствии 

не учитывались.  

Для оценки упражнений была взята школьная система критериев, в соответствии с 

которой, учащиеся за практически безошибочное выполнение упражнения получали 5 

баллов, незначительные ошибки снижали оценку до 4-х баллов и т.д. За не выполнение 

упражнения или сильное, до неузнаваемости, искажение техники ученик получал 

минимальный балл - 2. Распределение оценок, полученных учащимися 

экспериментальных классов за выполнение гимнастических упражнений в процентах  от 

общего количества обследованных учащихся.  

Анализ качества выполнения вольных упражнений показывает, что наибольшее 

число неудовлетворительных оценок получено первоклассниками (11%). У них же 

наблюдается и самый низкий показатель хороших и отличных оценок - 52%. Эти 

результаты могут быть объяснены недостатком специфического двигательного опыта, 

необходимого для выполнения по памяти относительно длинных цепочек двигательных 

действий, а также недостаточно уверенное владение техникой их выполнения. С 

возрастом, накапливая двигательный опыт, развивая механизмы памяти на движения и 

двигательно-координационные способности, дети более успешно справляются с 

подобным заданием. Так во втором, третьем и четвертом классах не зафиксировано не 

одного случая, когда ребёнок не справился с заданием. От класса к классу увеличивается 

количество учащихся, справившихся с заданием на хорошо и отлично, составляя во 

втором, третьем и четвертом классах соответственно 72%, 76% и 87%.  

Разучивание вольных упражнений легче давались девочкам, о чем свидетельствует 

их преимущество в количестве полученных хороших и отличных оценок. Если в первом 

классе оно незначительно, то во втором и третьем увеличивается в пропорции 2:1, 

несколько выравниваясь к четвёртому классу (92% у девочек, 87% - у мальчиков). 

Оценивая уровень доступности вольных упражнений можно констатировать, что 

практически 90% детей, разучивавших эти упражнения в ходе эксперимента, 

удовлетворительно справились с поставленной двигательной задачей.  
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Тестирование выполнения акробатических комбинаций показало, что самое 

большое количество неудовлетворительных подходов приходится на учеников первых и 

вторых классов (7% и 4%. «неудов»). Процент оценок «4» и «5», полученных учащимися 

каждого из обследованных классов за выполнение акробатической комбинации, находится 

примерно на уровне 67-87%. Некоторое увеличение этого показателя к четвёртому классу 

объяснимо совершенствованием выполнения ряда повторяющихся в упражнениях 

элементов (перекатов, кувырка вперёд, прыжка вверх прогнувшись). Каких-либо 

значимых отличий в качестве выполнения данного норматива у детей различного пола 

обнаружено не было ни в одном из наблюдаемых классов.  

Несколько иная картина наблюдалась при анализе результатов выполнения 

опорных прыжков. Здесь первоклассники и второклассники показали хорошие и отличные 

результаты на уровне 72-85%, что объясняется упрощённой структурой прыжков, 

составленных из знакомого по содержанию упражнений в лазании, вбегания вверх по 

наклонной скамейке и соскока на точность приземления. Как только в третьем классе 

появляется необходимость демонстрировать наскок на гимнастический мостик и наскок 

на снаряд с опорой руками, представляющие значительную координационную и 

психологическую трудность для младших школьников, результаты ухудшаются. Так в 

третьем классе количество детей не сумевших показать удовлетворительный результат 

составило 24%, а хорошие и отличные оценки получили 16%. Однако, используя 

моторный опыт, полученный в третьем классе при разучивании первых фаз опорного 

прыжка, у четвероклассников аналогичные показатели составляют соответственно 4% и 

52%. Имеются, хотя и незначительные, отличия в выполнении опорных прыжков у детей 

различного пола, где мальчики показывают в целом более высокие результаты. 

В целом, говоря о доступности предложенного учащимся экспериментальных 

классов учебного материала по гимнастике, автором делается вывод о том, что 

подавляющая часть детей успешно справилась с поставленными задачами, овладев 

основами техники вольных упражнений, акробатических элементов и опорных прыжков 

на уровне 80-90% [2]. Это несомненно, делает рассмотренную авторскую разработку Г.М. 

Михалиной весьма перспективной для внедрения в начальных классах 

общеобразовательных школ. 
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Аннотация. В процессе подготовки современного педагога по физической 

культуре рассматривается психолого-педагогические направления для качественного 

отбора абитуриентов. Обозначены профессиональные умения с учетом индивидуально-

психологических особенностей студентов физической культуры. 

Annotation. In the process of a modern PE teacher training, psychological-pedagogic 

direction is regarded as a way of accredited selection of the students. Professional skills are 

denoted with allowances made for psychological peculiarities of PE students.  
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Современное высшее образование в России претерпевает наиболее существенные 

изменения за последние несколько десятилетий. Идет процесс реформирования всей 

системы высшего образования: происходит сокращение вузов, расширение их 

самостоятельности в наполнении объектно-ориентированного программирования и 

направлений; сроков формирования профессиональных и общекультурных компетенций. 

Данные изменения связаны со снижающимся качеством подготовки учителя физической 

культуры для образовательных учреждений.  

Для подготовки современного педагога необходимо знать следующие специальные 

дисциплины учителя физической культуры, профессионально значимые для работы в 

общеобразовательной школе: «Гимнастика и методика преподавания»; «Легкая атлетика и 

методика преподавания»; «Спортивные и подвижные игры и методика преподавания»; 

«Лыжный спорт и методика преподавания»; «Плавание и методика преподавания»; 

«Музыкально-ритмическое воспитание»; «Туризм и методика преподавания»; 

«Спортивная борьба и методика преподавания». 

Успешность работы педагога по физической культуре, зависит от уровня 

профессионализма. Профессионал – это специалист, овладевший высоким уровнем 

профессиональной деятельности, сознательно изменяющий и развивающий себя в ходе 

осуществления труда, вносящий свой индивидуальный творческий вклад в профессию, 

нашедший свое индивидуальное предназначение, стимулирующий в обществе интерес к 

результатам своей профессиональной деятельности и повышающий престиж своей 

профессии в обществе. Так в 2013 г. утвержден профессиональный стандарт «Педагог», 

который содержит обновленные требования и трудовые функции учителя современной 
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школы [3]. 

В связи с этим изменились отдельные аспекты подготовки будущего учителя 

физической культуры, а именно, возросли требования к психолого-педагогической 

подготовке педагога. Педагог должен уметь разрабатывать и применять современные 

психолого-педагогические технологии, основанные на знании законов развития личности 

и поведения в реальной и виртуальной среде. Осуществлять совместно с психологом и 

другими специалистами психолого-педагогическое сопровождение основных 

общеобразовательных программ; разрабатывать и реализовывать индивидуальные 

образовательные маршруты, индивидуальные программы развития и индивидуально-

ориентированные образовательные программы с учетом личностных и возрастных 

особенностей обучающихся; владеть стандартизированными методами психодиагностики 

личностных характеристик и возрастных особенностей обучающихся; осуществлять 

мониторинг личностных характеристик обучающихся. 

Введение данного стандарта привело к появлению модернизированного стандарта 

ФГОС ВО (3+). Поэтому процесс реформирования высшего образования продолжается, и 

наметились некоторые перспективы его развития. На наш взгляд, прежде чем обучать 

студента института физической культуры и спорта, необходимо проведение эффективного 

отбора мотивированных и способных к быстрому овладению профессионально-

педагогическими умениями абитуриентов. Многими исследованиями показано, что в 

педагогические вузы идут не самые мотивированные на педагогическую профессию 

абитуриенты [1;2]. 

Большинство из них рассматривают процесс обучения в вузе с точки зрения 

важности получения диплома о высшем образовании, или как возможность дальнейшего 

личностного саморазвития в других сферах деятельности (творческой, спортивной, 

научной). 

В связи с этим, актуальной остается проблема качественного отбора абитуриентов 

для последующей эффективной профессиональной подготовки студентов института 

физической культуры и спорта. Проводимые многолетние исследования по 

формированию профессионально-педагогических умений с учетом индивидуально-

психологических особенностей студентов физической культуры, позволили выявить 

психологические профили наиболее успешных студентов. При этом оценивалась не 

успеваемость спортсменов в учебном процессе, а именно степень сформированности 

профессионально-педагогических умений в процессе учебных, педагогических практик и 

практических занятий. Данный факт позволяет предположить, что выявлен 

психологический профиль успешного в будущем учителя физической культуры. Так, 

достоверно обосновано существенное влияние на уровень сформированности 

профессионально-педагогических умений наличие таких свойств нервной системы у 

студентов как сила нервной системы по возбуждению (при р<0,01), подвижность нервной 

системы (р<0,05), а также личностных характеристик – социальная смелость, активность, 

риск, умение держаться свободно (при р<0,01); практичность, добросовестность и 

ориентировка на внешнюю реальность и общепринятые нормы (при р<0,05); зависимость 

от группы, общественного мнения, ориентацией на одобрение окружающих (при р<0,01). 

Профессионально-педагогическая подготовка педагога по физической культуре с 

учетом индивидуально-психологических особенностей, которая привела к значимому 

приросту уровня сформированности профессионально-педагогических умений, мы 

считаем, что в современных условиях модернизации высшего педагогического 

образования будет достаточно организовать отбор абитуриентов с учетом определенного 

набора у них личностных характеристик и, безусловно, соответствующей педагогической 

мотивации. Такие особенности можно выявить инструментальными методиками 

(опросники Кэттела, Айзенка, Стреляу, Спилбергера, Леонгарда, Равена) или проследить 

при организации творческого вступительного испытания педагогической 
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направленности.  

Таким образом, решаются две проблемы. С одной стороны, осуществляется отбор 

перспективных абитуриентов на педагогические профили подготовки, а с другой стороны 

– уже в процессе организации образовательного процесса с учетом выявленных 

индивидуально-психологических особенностей личности студентов института физической 

культуры и спорта формируются новые компетенции по разработке и применению 

современных психолого-педагогических технологий. Фактически можно решать в 

ближайшей перспективе некоторые задачи подготовки учителя физической культуры в 

соответствии с требованиями Профессионального стандарта. 

Таким образом, можно утверждать, что в условиях модернизации высшего 

образования и поиска новых подходов к организации и содержанию профессиональной 

подготовки будущего учителя новой формации, в том числе учителя физической 

культуры, необходимо: 

Во-первых, изменить подходы к отбору абитуриентов на педагогические профили 

подготовки, организовав изучение их личностных характеристик на соответствие 

профессии и творческое вступительное испытание педагогической направленности. 

Во-вторых, обеспечить качественную психолого-педагогическую составляющую 

подготовки будущего учителя физической культуры на основе широкого использования 

психолого-педагогических технологий и организации мониторинга развития личностных  

особенностей студентов. 
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ШКОЛЬНИКОВ СРЕДСТВАМИ ИГРЫ В ШАХМАТЫ 
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Аннотация. Автором указывается значимость учебно-познавательной 

деятельности, которая является социально - значимым качеством личности и формируется 

в деятельности младших школьников. Анализируются несколько направлений в 

содержании понятия «учебно-познавательная деятельность». Определяются наиболее 

эффективные приёмы формирования учебно-познавательной деятельности младших 

школьников на основании проведённого исследования, и наряду с ними стоит игра в 

шахматы. 

Annotation. The author underlines the importance of learning activity which is a socially 

important characteristic of a personality and is developed in the junior school through the 

activity. Several directions in the content of the concept «learning activity» are analyzed. The 

most effective ways of developing learning activity among junior school pupils are worked out 

on the basis of conducted research.  Among these ways is chess. 

Ключевые слова: познание, учебное познание, учебно-познавательная 

деятельность, познавательная потребность. 

Key words: perception, school knowledge, learning activity, cognitive need. 

 

Обществу особо необходимы люди, имеющие высокий общеобразовательный и 

профессиональный уровень подготовки, способные к решению сложных социальных, 

экономических, политических, научно-технических вопросов.  

Феномен учебно-познавательной деятельности как один из важнейших факторов 

обучения постоянно привлекает внимание исследователей. 

Что же такое  учебно-познавательная деятельность? 

В содержании понятия «учебно-познавательная деятельность» можно выделить 

несколько направлений. 

Педагоги прошлого целостно рассматривали развитие ребёнка. Я.А. Каменский, 

К.Д. Ушинский, Д.Локк, Ж.Ж. Руссо определяли  познавательную деятельность как 

естественное  стремление детей к познанию.  

Познание – различные виды познавательной активности или активности, 

направленной на получение и обработку знаний (информации). Большинство 

современных психологов применяют производный от познания термин «познавательный» 

для обозначения любого вида внутренних или умственных процессов, включая ощущения, 

восприятие, память, воображение, мышление [5, с. 296]. 

Актуальными остаются утверждения Сорокиной А.И. о главнейших качествах 

личности – активности и творчестве. Не противоречит современным взглядам 

обозначение деятельности как главного принципа функционирования психики, 

аналогично, как и её генетически-рефлекторной природы [7, с. 17]. 

Р.С. Немов определяет учебно-познавательную деятельность, как деятельность 

человека, направленную на изучение окружающего мира, на получение знаний 



2-я Всероссийская научно-практическая конференция с международным участием 
«Физическая культура и спорт: пути совершенствования» (Барнаул, 15 января 2016 г.) 

 

 

http://izd-mn.com/ 42 

 

  

(информации) о нем. Также может быть направлена на познание своего внутреннего мира 

или самого себя [5, с. 115].  

Исследования, отражённые в педагогической литературе, внесли огромный вклад в 

развитие теории учебно-познавательной деятельности: в них содержатся оригинальные 

идеи, теоретические обобщения, практические рекомендации. Из них мы видим, что  

учебно-познавательная деятельность является решающим условием успешного развития 

ученика в целом. Известно, что учебное познание – главная деятельность младших 

школьников, это процесс открытия ребёнком спрятанных связей и отношений, это «новый 

процесс проникновения ума в объективную действительность» [3, с. 123]. 

Под учебно-познавательной деятельностью Н.Н. Поддьяков, А.В. Запорожец, М.И. 

Лисина понимают самостоятельную, инициативную деятельность ученика, направленную 

на познание окружающей действительности (как проявление любознательности) и 

определяющую необходимость решать задания, которые ставят перед ним в конкретных 

жизненных ситуациях [1, с. 10]. 

Учебно-познавательная деятельность не является врождённой. Она формируется на 

протяжении всей сознательной жизни человека. Социальная среда – условие, от которого 

зависит, перейдёт ли потенциальная возможность в реальную действительность. Уровень 

её развития определяется индивидуально-психологическими особенностями и условиями 

воспитания. 

Научные исследования и наблюдения практиков свидетельствуют: там, где не 

правомерно ограничивается творчество и самостоятельность детей, знания, как правило, 

усваиваются формально, т.е. дети не осознают их, и  познавательная деятельность не 

достигает в таких случаях должного уровня. Таким образом, прогрессивное развитие 

школьника может происходить лишь при условиях формирования у них самостоятельного 

познавательного отношения к окружающей действительности, умения успешно 

ориентироваться во всём разнообразии предметов, а так же при условиях, которые дают 

ему возможность стать субъектом собственной учебно-познавательной деятельности. 

Применение личностно - ориентированной модели школьного образования, в противовес 

авторитарному подходу, качественно меняет роль и место ученика в учебно-

познавательном процессе – акцент при этом переносится на деятельную личность. 

Особое значение приобретает способность ребёнка самостоятельно организовать 

себя, реализовать собственный замысел, выработать собственное суждение по поводу 

кого-то или чего-то, обдумывать и отстаивать свою мысль, проявлять изобретательность, 

фантазию, элементарное рационализаторство, объединять разные впечатления - из жизни 

и книги. Деятельность ученика проявляется в его стремлении самостоятельно что-то 

переделать, изменить, открыть, узнать. 

Важный источник учебно-познавательной деятельности младшего школьника – 

опыт его творческой деятельности, которая базируется на системе знаний и умений. 

Однако учебно-познавательную деятельность нельзя рассматривать как прямолинейное 

движение. Это – движение по спирали. Сказанное обозначает, разработка оптимальной 

технологии формирования определённых умений предвидит не только определения 

взрослыми круга знаний, которые должен усвоить ребёнок, а и согласование 

спроектированного содержания с индивидуальным опытом каждого ученика. Только при 

таких условиях практические задания связываются с нуждами исполнителя, с его 

намерениями и  ценностями [4, с.7]. 

Известно, что источником учебно-познавательной деятельности является 

познавательная потребность.  

Р.С. Немов дает такое определение познавательной потребности –  это потребность 

человека, которая выражается в его стремлении получать новые знания, расширять 

кругозор, понимать суть вещей и происходящее вокруг. Потребность выражается в 

получении эмоционального удовлетворения от познания, особенно в том случае, если 
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человеку удается открыть для себя какие-то важные знания, решить сложную проблему 

[5, с. 306]. 

Многолетняя практика, опыт работы с младшими школьниками показывает: если 

ребёнок понимает новый материал, осознаёт, что ему нужно сделать и как, он всегда 

активен, проявляет большое желание исполнить задание и стремится продолжить работу в 

этом направлении, поскольку ему хочется понять, что он способен познавать и 

действовать. Именно от этого ребёнок получает удовольствие. Переживание ситуации 

успеха очень важно для его дальнейшего развития и является трамплином для 

преодоления процесса познания.  

Два основных фактора определяют учебно-познавательную деятельность как 

условие дальнейшего успешного обучения: природная детская любознательность и 

стимулирующая деятельность педагога. Источник первой - последовательное развитие 

начальной потребности ребенка  в наружных впечатлениях как специфической людской 

нужды в новой информации. Через неравномерность психического развития детей 

(временные задержки и отклонения от нормы), отличие в интеллектуальных способностях 

и механизмах имеем значительную вариативность развития  учебно-познавательной 

деятельности младших школьников [1, с.111]. 

Учебно-познавательная деятельность является природным  проявлением интереса 

ребёнка к окружающему миру и характеризуется чёткими параметрами. Об интересах 

ученика и интенсивности его стремления познакомиться с определёнными предметами 

или явлениями свидетельствуют:  внимание и особенная заинтересованность; 

эмоциональное отношение (удивление, волнение, смех и др.); действия, направленные на 

выяснение строения и назначения предмета (тут важно учитывать качество и разнообразие 

обследованных действий); постоянное притяжение к этому объекту. 

Хорошо известно, что развитие творческого мышления обеспечивается не 

воспроизведением учеником известных образцов действий, а формированием у него 

способности комбинировать, перегруппировывать, рассматривать что-то с разных точек 

зрения, прибегать к ассоциациям.  

Оптимальной является такая организация деятельности ученика, во время которой 

он может решать поставленное задание различными способами, каждый из которых 

является правильным и заслуживает  высокую оценку. В таких условиях воспитанник 

может сам избрать способ решения и оценить сделанное как удачное или нет. Поскольку 

такая ситуация для детей, неуверенных в себе, необычная или даже нежелательная, 

тревожная, необходимо подбодрить ребёнка, высказать уверенность в его возможностях, 

поддержать его старания, подчеркнуть, что он может выбрать самый удобный, самый 

интересный для себя способ. Сделать ему это нелегко, потому что придётся освободиться 

от привычки заглядывать к соседу, ждать указаний взрослого, от страха перед ошибкой [6, 

с.11]. 

Таким образом, условием развития  учебно-познавательной деятельности младших 

школьников является практика, исследование окружающего мира.. Организация учебно-

познавательной деятельности должна опираться на уже развитые потребности, прежде 

всего на потребности ребенка в общении со взрослыми, в одобрении его действий, 

поступков, рассуждений, мыслей. 

С целью выявления уровня сформированности учебно-познавательной 

деятельности у младших школьников, выбранных в качестве экспериментальных и 

контрольных групп, был проведен констатирующий эксперимент. С помощью следующих 

методик: 

1. Отдельные блоки, базирующиеся на контрольно-ориентировочных тестах. 

Обобщение данных с каждого компонента учебно-познавательной деятельности позволяет 

определять уровень развития этого качества. 

2. Познавательная задача и её решение.  
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3. Проблемная ситуация и её решение. 

Результаты констатирующего эксперимента показали, что у детей обеих групп 

невысокий уровень сформированности учебно-познавательной деятельности. 

Такие данные обусловили проведение формирующего эксперимента. 

Проведённая работа позволила определить наиболее эффективные приёмы 

формирования учебно-познавательной  деятельности:  

1. 1.Использование игровых заданий, упражнения поискового характера и 

опытов, направленных  на развитие у детей конкретных представлений; 

2. Применение различных игр, игровых ситуаций; 

3. Рассматривание рисунков, выполненных в течение длительного времени; 

4. Самостоятельная деятельность учащихся в процессе занятий;  

5. Осуществление индивидуального, личностно-ориентированного подхода. 

Все эти приёмы следует отметить особо, они в наибольшей степени способствуют 

формированию у младших школьников учебно-познавательной деятельности, и  наряду с 

ними стоит игра в шахматы. 

Из всего многообразия шахматного материала нами отобран такой, который 

позволяет поэтапно сформировать внутренний план действий. Игровые свойства шести 

фигур предоставляют поразительные возможности для формирования учебно-

познавательной деятельности, и это необходимо использовать. С помощью специально 

разработанных нами дидактических заданий и мини-игр мы решили сразу несколько 

задач:  

 занимательный характер учебного материала позволил привить младшим 

школьникам интерес к шахматам; 

 решение большого количества дидактических заданий и проведение 

дидактических игр способствовало формированию способности действовать в уме. 

Теория П.Я. Гальперина реализовывалась нами с первых же занятий [2, с. 441-469]. 

Для каждой из фигур мы разработали три вида упражнений: 

 передвигается и выполняет взятие только белая фигура, а черные 

недвижимы, играют роль статистов; ученик учился создавать и реализовывать свои 

угрозы без противодействия противника, 

 ходит только белая фигура, но она не имеет права становиться под бой; 

ребенок следил за полями атакованными фигурами партнера, 

 игра ведется поочередно, как это и принято в шахматах; школьник учитывал 

лучшие ходы противника и преодолевал его сопротивление. 

По нашей системе шахматы первого года обучения планировались таким образом, 

чтобы не было проигравших детей. Мы считаем, что шахматные занятия первого года 

обучения должны дарить детям только радость и положительные эмоции. Мы находим 

неверным распространенный тезис о том, что шахматные соревнования в младшем 

школьном возрасте закаляют характер ребенка. Мы утверждаем шахматы на первом году 

обучения должны быть без проигравших. Нами разыгрывались положения, изначально 

выигрышные для детей. Ученик выиграл, педагог проиграл, но и он остался в выигрыше, 

т.к. научил. 

Следует отметить, что работа по формированию интересов у детей  только начата и 

впереди ещё много интересного и непознанного, на что и нужно обратить внимание 

педагогам и родителям. 

Поэтому можно сделать вывод, что накопление  у ребёнка богатого и 

разнообразного сенсорного опыта, последовательное развитие основных видов мышления 

и в целом его учебно-познавательная деятельность определяется педагогическими 

условиями, в которых он воспитывается, учится и социумом, в котором он живёт. 

Потребность чувствовать себя активной личностью выражается у ребенка 

стремлением быть непохожим на других, обнаруживать самостоятельность 
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поведения, делать по-своему и быть значимым для других людей. 

Являясь стержнем личности, учебно-познавательная деятельность самоценна, 

несводима к прямым результатам педагогических воздействий и в то же время 

обусловлена ими; она выражает своеобразие, неповторимость растущего человека и в то 

же время основана на его общности с другими людьми. 

В целом мы считаем работу завершенной относительно поставленных задач, 

однако ряд вопросов в перспективе требует более детальной специальной разработки 

(определение различных эффективных средств формирования учебно-познавательной 

деятельности младших школьников). 
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Аннотация. Физическая культура выступает преобразовательным фактором 

здоровья, физических возможностей и образа жизни личности. Формирование личности 

будущего специалиста в вузе является сложным и многоплановым процессом, но главная 

задача общества на данном этапе развития молодого человека - это сохранение его 

здоровья. Целью самостоятельных занятий физкультурой является сохранение и 

укрепление здоровья, полезное проведение времени, воспитание личностных качеств, 

освоение физкультурных навыков и умений. 

Annotation. Physical culture acts as a transforming factor for health, physical facilities 

and way of life. A future specialist`s personality formation within the system of higher education 

is a difficult and multidimensional process, but the main aim of the society at tis stage of the 

development of a young person is to preserve his or her health. The main aim of PE self-tuition 

is health promotion, useful time spending, personality upbringing, mastering of PE skills.  

Ключевые слова: физическая культура, здоровье, двигательная активность, 

здоровый образ жизни. 

Key words: physical education, health, motor activity, healthy way of life  
 

В последнее время все значимее становится роль высшей школы как социального 

института, формирующего не только компетентного специалиста, но и полноценную 

личность с такими качествами и свойствами, как физическое и нравственное здоровье, 

социальная активность. Состояние здоровья студентов как значимой социальной группы 

нашего общества – это не только показатель существующего социально-экономического и 

общественного развития страны, но и важный индикатор будущего трудового, 

экономического, культурного потенциала общества. 

Физическая культура выступает преобразовательным фактором здоровья, 

физических возможностей и образа жизни личности. Современные студенты, имеющие 

уровень здоровья выше среднего, в силу своего возраста и врожденных задатков, имеют 

завышенную самооценку состояния своего организма и потребительски используют эти 

ресурсы. Для студенческого возраста характерны многочисленные стрессовые ситуации 

(экзаменационные сессии, признание статуса в коллективе, материальное обеспечение 

жизни и т.д.). В тоже время сильно ограничивается двигательная активность, зачастую 

отсутствует полноценный отдых от психических и умственных нагрузок, меняется образ 

жизни, который ведет к сбою в режиме сна и питания. В результате к окончанию обучения 

из вуза зачастую выходят люди с набором хронических заболеваний. 
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Результаты клинико-эпидемиологических исследований последнего десятилетия 

свидетельствуют об усилении негативных тенденций в состоянии здоровья студентов 

разных ВУЗов и ухудшении их функциональных возможностей [1, 3, 6]. Следует 

отметить, что первые попытки оценки состояния здоровья студентов на территории 

бывшего СССР были проведены уже в 20-е годы XX века. Среди студентов этого периода 

были наиболее распространены такие заболевания, как туберкулез легких (до 18%), 

ревматические заболевания сердца (30%), малокровие (10-65%), неврастения (10-28%) и 

малярия [2]. Однако структура заболеваемости современных студентов по данным разных 

авторов различна. 

Структура заболеваемости современных студентов по данным разных авторов 

различна. Так, по данным Н.А. Агаджаняна, Т.Ш. Миннибаева и др. [1], ведущими 

классами заболеваний среди студентов являются болезни органов дыхания, нервной 

системы и органов чувств, а третье ранговое место в структуре заболеваемости занимают 

болезни пищеварения. По сведениям В.П. Зайцева и С.И. Крамской [6], среди 

соматической патологии у студентов наиболее часто встречаются болезни и повреждения 

опорно-двигательного аппарата, органов зрения, уха, носа и горла. Между тем, по данным 

В.В. Балашова [3], первое место среди заболеваний занимают нарушения сердечно-

сосудистой системы, второе место занимают нарушения опорно-двигательного аппарата, а 

лица с нарушениями зрения занимают третье место. 

Наряду с этим физкультурная деятельность не превратилась в потребность 

современных студентов, не вызывает у них устойчивый интерес. Оптимальный объем 

двигательной активности, определенный физиологами, для студенческого возраста 

составляет 10-14 ч в неделю. При академической загруженности физической культурой 3 

раза в неделю по 1,5 ч, возникает значительный долг двигательной активности. Если же 

учесть тот факт, что студенты посещают занятия физической культурой, 

предусмотренные учебным расписанием, не в полном объеме, цифра эта возрастает в 

разы. Возникает устойчивая необходимость в самостоятельных, дополнительных занятиях 

физической культурой. 

Целью самостоятельных занятий физкультурой является сохранение и укрепление 

здоровья, полезное проведение времени, воспитание личностных качеств, освоение 

физкультурных навыков и умений. Самостоятельные занятия физической культурой 

также призваны для решения конкретных проблем конкретного человека и 

разрабатываются в этом случае строго с учетом индивидуальных особенностей личности 

и причин, порождающих проблему. Занятия физкультурой очень важны для человека. Они 

улучшают обмен веществ и кровообращение, укрепляют сердце, сосуды и легкие, 

развивают мышцы, избавляют от многих болезней, положительно влияют на 

психоэмоциональную сферу, делают человека стройнее и красивее, помогают нам всегда 

быть активными, работоспособными. 

Общий эффект регулярных занятий физическими упражнениями выражается в 

следующем: 

- повышение устойчивости центральной нервной системы, в состоянии покоя у 

тренированных лиц отмечается более пониженная возбудимость нервной системы; 

- положительных изменениях в опорно-двигательном аппарате: увеличиваются 

масса и объем скелетных мышц, улучшается их кровоснабжение, укрепляются сухожилия 

и связочный аппарат суставов; 

- экономизации функций отдельных органов и кровообращения в целом; в 

улучшении состава крови; 

- уменьшении расхода энергии в состоянии покоя: расход энергии у 

тренированного организма ниже на 10-15%, чем у нетренированного; 

- существенном уменьшении периода восстановления после физической нагрузки 

[5]. 
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В рамках данной проблемы на базе Лингвистического института Алтайского 

государственного педагогического университета нами было проведено анкетирование. В 

анкетировании приняли участие студенты, в основном девушки, в возрасте от 18 до 20 

лет. На вопрос, имеют ли респонденты хронические заболевания, 33% отвели, что имеют. 

Среди самых распространённых отмечались: гастрит, тонзиллит, гайморит, 

вегетососудистая дистания и гипертония. 67% ответили, что не имеют отклонений в 

здоровье, что подтверждает отмеченную уже нами завышенную самооценку уровня 

здоровья.  

Снижение двигательной активности присуще людям интеллектуального труда, к 

ним относятся и студенты. Один из обязательных факторов здорового образа жизни – 

систематическое использование физических нагрузок. Установлено, что в период 

экзаменационной сессии двигательная активность уменьшается в три раза по сравнению с 

периодом учебных занятий, а в каникулярный период увеличивается в два раза, т.е. в 

период учебных занятий двигательная активность составляет 65% биологической нормы, 

а в период экзаменов всего 20%. Для того чтобы выполнять двигательный режим, 

необходима двигательная активность в объеме 1,3-1,8 ч. в день [4]. 

Отсутствие двигательной активности опасно также как отсутствие питания, воды, 

кислорода. Регулярные физические нагрузки – это эффективное средство профилактики 

заболеваний сердечнососудистой системы, дыхательной и скелетно-мышечной систем. 

Рациональная мышечная деятельность является средством стимуляции и оптимизации 

регуляторных систем организма. 

Студентам, участвующим в нашем исследовании был задан вопрос, каков их 

уровень двигательной активности, по их мнению. Только 23% отметили свой уровень как 

низкий, 50% – как средний  и 27% отметили у себя высокий уровень двигательной 

активности. 

В тоже время только 23% из опрашиваемых регулярно посещают занятия 

физической культурой в вузе, отмечая незаинтересованность данными занятиями по ряду 

причин, среди которых называются: неудовлетворительная материальная база (инвентарь 

и тренажеры), ограниченный выбор упражнений, низкий уровень санитарно-

гигиенических норм (отсутствие душевых) и т.д. 

50% рецензентов отметили, что посещают дополнительные занятия физической 

культурой. Среди самых распространённых форм занятий физическими упражнениями 

названы: занятия в тренажерном зале, занятия фитнесом и плаванием, а также занятия 

танцами. К сожалению, следует констатировать, что оставшиеся 50% студентов, 

дополнительно физическими упражнениями не занимаются. Основной причиной отказа от 

занятий было названо отсутствие времени для занятий физической культурой.  

Базовыми формами и методами работы специалистов по физической культуре 

ВУЗа на начальном этапе обучения должны являться: кураторские часы; методические 

совещания с социальными партнерами ВУЗа; социологические опросы по проблемам 

необходимости и организации работы по формированию культуры здорового и 

безопасного образа жизни студентов; диагностика стартового уровня культуры здоровья и 

безопасности студентов; дополнительное профессиональное образование в области 

здоровьесбережения (методические семинары, индивидуальные консультации 

администрации ВУЗа, медицинских работников, методистов, обмен опытом с другими 

ВУЗами, цикловое обучение на базе вузов, дистанционное обучение, самообразование). 

Далее должно осуществляться проектирование и планирование деятельности ВУЗа по 

формированию культуры здорового и безопасного образа жизни, разрабатываться 

программы и планы работы с учетом данного направления работы, конструироваться 

образовательные здоровьеформирующие маршруты для конкретных ступеней 

образования. 
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Помимо физического здоровья современный социум требует от выпускника вуза 

готовности вступить в самостоятельную профессиональную жизнь полноценной 

стрессоустойчивой личностью. И здесь необходим поиск инновационных технологий 

сохранения психического здоровья студентов. В качестве конкретных методов 

специалистами предлагаются: индивидуальное консультирование психолога и 

психотерапевта, различные обучающие тренинги, организация службы дистанционного 

психологического консультирования студентов и кабинетов релаксации. Университеты в 

своих регионах должны стать инициаторами по формированию ценностей, навыков и 

конкретных умений самосохранительного поведения студенческой молодежи. 

Формирование личности будущего специалиста в вузе является сложным и 

многоплановым процессом, но главная задача общества на данном этапе развития 

молодого человека это сохранение его здоровья. Решить эту задачу без участия самого 

студента невозможно. В период обучения в вузе необходимо сформировать понимание 

необходимости занятий физической культурой, в рамках здорового образа жизни, и 

создать условия для этих занятий. 
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Аннотация. В системе физического воспитания должны максимально 

реализоваться индивидуальные особенности занимающихся. Это возможно в рамках 

индивидуализации и дифференциации учебных занятий и разработки персональной 

программы физического воспитания. 

Annotation. In the system of physical education individual peculiarities of students must 

be taken into consideration at most. It becomes possible through individualization and 

differentiation of studying process and development of personal program of physical education.  

Ключевые слова: индивидуализация, физическое воспитание, 

дифференцированный подход. 

Key words: individualization, physical education, differential approach. 

 

Вопросы оптимизации двигательного режима студенческой молодежи остаются 

основополагающими в работах значительного числа специалистов по физическому 

воспитанию. Современные социально-экономические условия общества обусловили 

изменение приоритетов  и целей высшего профессионального образования. Сегодня 

каждый выпускник вуза должен получить фундаментальную подготовку, чтобы стать 

востребованным в сфере будущей профессии. Степень расхождения между потребностями 

общества и фактическим уровнем подготовки будущего специалиста может 

свидетельствовать об образовательном уровне вуза и, следовательно, об эффективности 

подготовки специалиста.  К сожалению, все нововведения в области физического 

воспитания студентов направлены на формирование нормативного подхода, когда 

учебный процесс и деятельность кафедр направлены не на личность студента, а на 

внешние показатели, характеризуемые контрольными нормативами учебной программы, 

что отнюдь не способствует приобщению студентов к занятиям физической культурой. 

Решить данную проблему возможно лишь посредством индивидуализации процесса 

физического воспитания студентов. 

Индивидуализация физического воспитания – это деятельность по организации и 

осуществлению индивидуального подхода к обучаемым, направленного на развитие 
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индивидуальных способностей и на создание условий для максимальной реализации 

заданных природой способностей и возможностей каждого индивидуума. В системе 

физического воспитания должны максимально реализоваться индивидуальные 

особенности занимающихся. Это возможно в рамках индивидуализации и 

дифференциации учебных заданий и путей их выполнения, норм нагрузки и способов ее 

регулирования, форм занятий и приемов педагогического воздействия с учетом 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

Знание индивидуальных особенностей студентов, индивидуализация и 

дифференциация учебных заданий сопутствуют не только повышению эффективности 

обучения, но и значительно расширяют возможности осознанного выбора вида 

спортивной деятельности, который наибольшей степени способствует формированию 

устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями и воспитанию культуры 

индивидуального образа жизни. 

Эффективность физического воспитания в значительной мере зависит от  

реализации принципа доступности и индивидуализации, в соответствии с которым учебная 

деятельность должна строиться на основе учета реальных возможностей, предупреждения 

интеллектуальных затруднений, педагогического воздействия в соответствии с 

индивидуальными особенностями и возможностями каждого студента. 

Систематически осуществляемый индивидуально-дифференцированный подход в 

физическом воспитании является одним из важнейших условий для успешной реализации 

принципа доступности и индивидуализации в обучении и воспитании студентов. Согласно 

требованиям этого принципа объем, интенсивность, темп, нагрузка, дозировка, 

координационная сложность выполняемых упражнений должны соответствовать возрасту, 

полу, уровню физической и функциональной подготовленности и возможностям каждого 

студента. 

Индивидуально-дифференцированный подход позволяет раскрыть индивидуальные 

способности и возможности каждого студента и дает возможность организовать обучение 

и воспитание с учетом личностного развития и индивидуальных особенностей. Он 

способствует созданию благоприятных условий для максимальной реализации 

индивидуальных способностей, развития, саморазвития и самореализации личности. 

Учитывая это, в основу реализации принципа доступности и индивидуализации в 

физическом воспитании студентов положен индивидуально-дифференцированный подход, 

предусматривающий применение доступных, посильных упражнений, физических 

нагрузок, позволяющих без ущерба для здоровья улучшить физическую подготовленность 

занимающихся. 

Известно, что развитие и совершенствование двигательных способностей, 

формирование двигательных умений и навыков наиболее эффективно происходят при 

индивидуализации и дифференциации учебных заданий и при правильном нормировании 

физических нагрузок с учетом уровня подготовленности и возможностей каждого 

студента. Достигнутый уровень физической и функциональной подготовленности каждого 

занимающегося, является «зоной» для ближайшего и дальнейшего развития личности. 

На наш взгляд, принцип индивидуализации должен быть предусмотрен программой 

по физическому воспитанию студентов и системой зачетных требований, которые 

позволяли бы им в полной мере реализовать свои возможности. Однако существующая 

система зачетных требований в высших учебных заведениях не дает такой возможности. 

Она не в полной мере отвечает требованиям принципа индивидуализации обучения. Один 

из главных недостатков существующей системы оценок физической подготовленности 

студентов заключается в том, что она рассчитана на среднестатистического студента без 

учета индивидуальных особенностей личности. 

Система зачетной оценки по физическому воспитанию, предусмотренная 

программой вузов, является чрезмерно сложной по объему обработки результатов 
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и жесткой по предъявляемым требованиям. Практика показывает, что аттестация 

студентов должна проводиться ежегодно с учетом прогрессирования в развитии 

индивидуальных физических качеств и уровня физического и психического здоровья 

занимающихся. Прирост показателей физической и функциональной подготовленности 

студентов является основным критерием оценки – аттестация занимающихся физическими 

упражнениями, а не выполнение контрольных и зачетных нормативов по физической 

подготовке. 

Рассматривая принцип индивидуализации как важнейшую закономерность 

обучения и воспитания, мы установили комплекс педагогических мер, направленных на 

определение задач, исходных положений, основных средств и условий индивидуализации 

в поэтапном развитии двигательных способностей, формировании двигательных умений и 

навыков. При этом мы исходили из того, приведенный комплекс педагогических условий, 

обеспечивающий индивидуализацию и дифференциацию учебных заданий, форм и видов 

занятий физическими упражнениями, будет более эффективным, когда 

последовательность всех этапов в процессе обучения будет отражать логику усвоения 

двигательных действий и способствовать повышению качества учебно-тренировочного 

процесса и максимальному развитию индивидуальных способностей студентов. 

Таким образом, достижение максимального оздоровительного и тренировочного 

эффекта возможно при рациональной организации физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой работы. Одним из факторов, способствующих этому процессу, 

является индивидуальный подход, который понимается не как учет индивидуальных 

способностей, а как приверженность ценности индивидуального развития. В системе 

физического воспитания студентов должны максимально реализоваться индивидуальные 

особенности и способности каждого занимающегося. 

Повышение эффективности физического воспитания в вузе возможно при 

рациональном построении его содержания, индивидуализации и дифференциации учебно-

тренировочных заданий. Занятия физической культурой и спортом, проводимые с учетом 

интереса занимающихся и индивидуальных особенностей студентов, позволяют получить 

максимальный оздоровительный и тренировочный эффект за счет возникающего 

личностного удовлетворения.  

Основным ориентиром при реализации принципа индивидуализации в физическом 

воспитании студентов должно выступить здоровье, а не спортивные результаты. При 

целевой ориентации физического воспитания на здоровье студентов должен быть сделан 

основной упор на удовлетворение их интересов и потребностей, сформированных на 

профессионально-прикладной физической подготовке с оздоровительным направлением. 

Целенаправленный процесс формирования потребностей в физкультурно-

спортивной деятельности требует знания методических приемов и методов 

педагогического воздействия, обеспечивающих индивидуально-дифференцированный 

подход в выборе средств и форм физического воспитания.  

В физическом воспитании студентов принцип индивидуализации может быть 

успешно реализован при создании следующих педагогических условий:  

- разработка эффективной программы по физической культуре с оздоровительным 

направлением и создании развивающей физкультурно-оздоровительной среды, 

способствующей повышению качества физического воспитания студентов; 

- учет возрастных и индивидуальных особенностей физического и психического 

развития личности; 

- индивидуализация учебно-тренировочных заданий с учетом 

индивидуальных способностей и возможностей занимающихся; 

- постепенное нарастание трудностей выполняемых упражнений и повышение 

требований, предъявляемых к студентам в процессе обучения; 

- создание благоприятных условий, способствующих ценностно-
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смысловому выбору средств физического воспитания и видов физических упражнений с 

учетом подготовленности занимающихся и их потребностно-мотивационной сферы; 

- выявление и учет ценностных ориентации, потребностей и субъективного 

опыта студентов; 

- предъявление доступных, посильных требований к обучаемым, 

соответствующих уровню физической и функциональной подготовленности; 

- варьирование учебно-тренировочной нагрузки, гуманизации и 

демократизации учебно-воспитательной работы с максимальным использованием 

самостоятельной инициативы и активности студентов. 

При реализации этих педагогических условий предоставлялась возможность создать 

благоприятные предпосылки для максимального развития индивидуальных двигательных 

способностей, формирования знаний, умений и навыков, сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья студентов, повышение физической и 

функциональной подготовленности. 

Для повышения эффективности физического воспитания очень важно создать 

гуманную личностно-ориентированную физкультурно-оздоровительную среду, 

предусматривающую «очеловечивание» условий обучения, воспитания и гуманизацию 

личности обучаемого на принципах личностного подхода, демократизации и гуманизации 

учебно-воспитательной работы. 

Под гуманной личностно-ориентированной физкультурно-оздоровительной средой 

понимается единое социокультурное и образовательное пространство, где 

взаимодействуют общечеловеческие ценности и ценности физической культуры и спорта. 

Создание такой среды способствует повышению качества физкультурно-оздоровительной 

и спортивной работы в вузе, гуманизации и демократизации ее содержания, а также 

организации обучения с учетом личностного развития и индивидуальных особенностей 

студентов. 

Для индивидуализации занятий по физическому воспитанию в вузе можно 

использовать следующую программу, которая включает в себя использование 

индивидуальной карты студента для регистрации показателей тестов на внимание, АД, 

ЧСС, а также объема и интенсивности физической нагрузки. Карта состоит из двух 

частей. Первая, теоретическая часть, содержит сведения по применяемым средствам и 

методам физического воспитания и материалы, необходимые для проведения тестов на 

внимание. Вторая – представлена в форме учета индивидуальной нагрузки и показаний 

тестов. Также в карте необходимо отражать индивидуальные методические рекомендации, 

разработанные в зависимости от медицинских показателей и определения исходного 

уровня физической подготовленности. 

Исследование показало, что развитие учебной работоспособности и повышение 

уровня тренированности происходят при условии реального учета учебных возможностей 

обучаемых на пределе допустимой сложности учебного материала. В этом случае интерес 

к учению не снижается и его развивающее, и воспитывающее влияние усиливается с 

формированием необходимых волевых усилий. 

Таким образом, правильная реализация дидактического принципа 

индивидуализации в физическом воспитании студентов – необходимое условие для 

повышения качества физкультурно-оздоровительной работы в вузе и максимальной 

реализации индивидуальных способностей и возможностей студентов. 
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Аннотация. Неудовлетворенность студентов организацией занятий физической 

культурой в вузе ведет к систематическим пропускам данной дисциплины. 

Малоподвижный образ жизни современных студентов является причиной многих 

хронических заболеваний. Поэтому в современной системе образования остро встает 

вопрос о поисках инновационных форм проведения занятий физической культурой. 

Одной из новых форм таких занятий могут являться занятия йогой.  

Annotation. Students dissatisfaction with the classes of physical education leads to 

regular absences from this discipline. Sedentary lifestyle of modern students is responsible for 

many chronic diseases. Hence, a question of innovational forms of conducting PE classes search 

is thrown into sharp relief nowadays. As a possible variant of such forms of classes may be yogi 

classes.  

Ключевые слова: йога, физическая культура, здоровый образ жизни. 

Key words: yogi, physical education, healthy way of life. 

 

На состояние здоровья современного человека влияют многочисленные факторы. 

Основными из них являются: наследственность (20%), экология (20%), образ жизни 

(50%), уровень развития здравоохранения (10%). Как видно из приведённой статистики, 

решающим фактором остаётся образ жизни, которым, к сожалению, молодые люди 

нередко пренебрегают. 

С самого рождения человека преследуют различные болезни – гиповитаминозы и 

авитаминозы, анемии, ожирение, аллергозы, простудные, желудочно-кишечные, 

сердечнососудистые и другие заболевания. Они же являются наиболее 

распространёнными болезнями и среди студентов, которые зачастую ведут 

малоподвижный образ жизни и не придают большого значения занятиям физической 

культурой и спортом. Одной из причин нежелания заниматься физическими 

упражнениями является несовершенство организации дисциплины «Физическая 

культура» в вузе. Как следствие, начинаются пропуски занятий, а, в связи с нехваткой 

времени, для дополнительных физических нагрузок тоже нет места в жизни студента. 

Почему же студенты так несерьёзно относятся к занятиям физкультурой? Проведём 

анализ самых распространённых причин пропусков занятий физической культурой 

студентами (таблица 1): 

Таблица 1 

Причины непосещения занятий физической культуры в вузе, 

(число респондентов, %) 

Освобожден(а) 14 51,85 

Не интересован  3 11,11 

Неудовлетворенность оборудованием 2 7,41 

Принудительность 2 7,41 
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Малая эффективность занятий 2 7,41 

Отсутствие данной дисциплины 2 7,41 

Мало игровых видов спорта 1 3,7 

Неудовлетворенность организацией занятий 1 3,7 

Посещение альтернативных занятий (платных) 1 3,7 

Удаленность спортивных сооружений 1 3,7 

Отсутствие желания, лень 1 3,7 

Итого: 27 100 

 

Данная таблица наглядно демонстрирует, что, несмотря на общее восприятие 

студенческой молодежью популярной на сегодняшний день идеи о здоровом образе 

жизни, существует ряд факторов, которые препятствуют процессу становления общей 

культуры здоровья. Прежде всего, это касается организации занятий, разнообразия видов 

физических нагрузок, и студенческого расписания (нехватка времени, загруженность). 

Помимо этого, ощущается недостаток материальных ресурсов, который мешает студентам 

выбирать спортивные секции, исходя из собственных запросов, тогда как условия занятий 

физической культурой в вузах, а также учет индивидуальных физических особенностей и 

потребностей личности оставляют желать лучшего. Всё это отрицательно сказывается, в 

конечном итоге, на здоровье самих студентов. 

Статистика показывает, что на данный момент из 1000 учащихся средних учебных 

заведений и школьников 601 являются здоровыми, 227 – практически здоровыми и 172 – 

больными, среди студентов вузов 381 здоровы, 377 практически здоровы и 242 больны. 

Как мы видим, с возрастом, состояние здоровья молодёжи ухудшается, что не является 

естественной закономерностью. Однако в настоящее время есть и люди, которые 

стараются уделять время своему внешнему виду и, в частности, телу. 

Среди множества способов поддержания хорошей физической формы, йога, фитнес 

и гимнастика занимают одну из наиболее популярных позиций. Несмотря на свою 

популярность, йога – до сих пор не верно интерпретируется людьми. Многие считают, что 

это просто набор упражнений и поз, позволяющих тренировать мышечную массу и 

поддерживать тело в тонусе. Однако это неверное толкование данного направления. Для 

того, чтобы разобраться в сущности йоги, следует заглянуть в историю возникновения 

этого интересного феномена. 

Историки полагают, что данному направлению не менее 6 тысяч лет. Сам термин 

«йога» впервые встречается в «Ригведе» – древнейшем памятнике индийской литературы. 

Издревле йога использовалась, как средство медитации и йогические практики были 

направлены на то, чтобы научить человека управлять психическими и физиологическими 

функциями своего организма, при этом, конечной целью было достижение просветления, 

высшего духовного состояния. 
За всё время существования йога была подвержена различным модификациям и, 

как следствие, сейчас мы можем различить несколько разновидностей йоги. В городе 

Барнауле уже существует более 10 центров, специализирующихся на йоге и пилатесе. 

Только в них представлены такие виды йоги как: хатха-йога, йога-терапия позвоночника, 

женская йога, йога-нидра, кундалини йога, йога для беременных, йога для детей, йога в 

гамаках (или воздушная йога), даосская йога, парная йога, пранаяма, раджадхираджа-йога.  

Такое разнообразие видов связано с тем, что существует пять школ йоги, каждая из 

которых имеет свои особенности и при выборе направления, следует обратить 

пристальное внимание к данным особенностям, ведь каждая из школ имеет свои цели.  

Первая школа – хатха-йога. Учение данной школы опирается на физическую 

гармонию и уравновешивание. Гармония осуществляется при помощи медитации. Эта 

ступень является нижней, но при этом очень важной, которую можно назвать базовой 
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ступенью для многих других средств. Эта школа является очень распространенной на 

Западе. Хатха йога включает в себя:   

 физические упражнения (асаны); 

 дыхательные упражнения (пранаямы); 

 умение расслабляться (шавасана); 

 очищение внутренних органов; 

 правильное питание. 

Второй школой является Раджа-йога. Переводиться название школы, как «Царица 

среди йог». Главной целью данной школы является контроль ума при помощи медитации. 

Чтобы начать практиковаться необходимо достичь здоровья физического и конечно, 

психического. Если имеются какие-либо привычки, то они не позволят достичь полного 

духовного равновесия. 

Третья школа – это Кундалини-йога. Эта школа предполагает медитацию, 

физические упражнения, мантры и релаксацию. Целью данных процедур является 

пробуждение энергии Кундалини. Если регулярно заниматься кундалини-йогой, то можно 

добиться отличных результатов, таких как чувство бодрости, расширение осознания, 

улучшение физической формы.  

Четвертой школой, которую  сейчас рассмотрим, является Аштанга-йога. Эта 

дисциплина имеет восемь этапов. Эта дисциплина отлично подойдет для тех, кто имеет 

сильное тело и неугомонный разум.  

Пятой школой йоги является Айенгара-йога. Здесь очень большое внимание 

уделяется положению тела. В данной школе отдается предпочтение индивидуальному 

подходу к каждому практикующему. Пояснение поз и пристальное внимание 

обязательно.  

Йога имеет немало плюсов. Рассматривая данный вид занятия, как альтернативу 

уже имеющимся и применяемым на практике физическим упражнениям, следует, в 

первую очередь, обратить внимание на общее оздоровление организма, как результат 

занятий йогой.  Йогу называют уникальной системой оздоровления организма. Она 

позволяет найти внутреннюю гармонию и улучшить работу всех органов. Философия йоги 

помогает избавиться от вредных привычек и приобщиться к здоровому образу жизни, а 

система поз (асан) помогает держать мышцы в тонусе. 

Из данного положения вытекают ещё несколько достоинство занятий йогой. 

Первое – гармония с окружающим миром, избавление от стрессов и негативных 

переживаний. Йога позволяет окунуться в свой внутренний мир и лучше себя узнать. 

Упражнения направлены на раскрытие своего потенциала, обретение гармонии и 

спокойствия. Возможность расслабиться во время релаксации помогает избавиться от 

негативных переживаний. Умение глубоко дышать помогает в стрессовых ситуациях 

оставаться спокойным и рассудительным, а это немаловажный плюс для студентов, 

которые постоянно сталкиваются со стрессами. 

Второе – избавление от болей в спине и суставах. Не секрет, что учащиеся в ВУЗах 

в большинстве своём ведут сидячий образ жизни. Как следствие возникают проблемы с 

суставами. В йоге есть целый комплекс упражнений, оказывающий расслабляющее и 

тонизирующее действие на наш организм. Доказано, что эффективность в борьбе с болью 

в спине и суставах сравнима с применением медицинских препаратов. 

Ещё одним преимущество является ускорение метаболизма и похудение. В йоге 

существуют специальные упражнения, направленные на улучшение работы желудочно-

кишечного тракта и как следствие, ускорение метаболизма. Йогу нельзя отнести к 

быстрым способам похудения. Однако систематическое занятие йогой способствует 

постепенному снижению веса. 

Следует также отметить, что йога положительно влияет на процесс очищения 

организма. Регулярная практика йоги помогает тренировать внутренние органы. 
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Она улучшает пищеварение и стимулирует выведение токсинов из организма. Так же, 

выполнение упражнений активизирует циркуляцию лимфы, восстанавливает внутренний 

баланс органов и улучшает сопротивляемость организма инфекциям и бактериям. Иными 

улучшает иммунитет. 

Очень важно и то, что возраст, время и место не имеют значения. Заниматься йогой 

можно в любом возрасте, независимо от уровня физической подготовки. Для занятий 

потребуется лишь оснащённость ВУЗа специальными ковриками для йоги, а от студентов, 

разумеется, удобная, подходящая одежда. Занятия йогой не требуют определенного 

оборудования. Поэтому, можно заниматься в любом месте. Время занятий также не имеет 

большого значения, а польза от занятий йогой утром, в обед, вечером – будет 

равноценной. Не смотря на то, что йога получила широкое распространение среди 

современных оздоровительных практик и несёт в себе множество положительных сторон, 

следует помнить, что существуют и минусы йоги. Прежде всего, это связано с 

неправильным подходом к занятиям, вследствие чего у учеников возникают 

эмоциональные разочарования, а иногда и физические травмы. 

Для того, чтобы избежать неприятных впечатлений от занятий йогой, следует 

обратить пристальное внимание к мастеру, который будет заниматься с группой. Он 

должен быть специально обучен, опытен и ответственен.  Каждое упражнение оказывает 

свое действие, поэтому, чтобы оно не вызвало противодействия или не оказало 

чрезмерную нагрузку на больной орган, подбирать комплекс асан должен опытный 

инструктор. Очевидно, что не каждый преподаватель физической культуры может 

внедрить в свою практику занятия йогой. Здесь важно выявить такого человека из числа 

студентов. Многие современные студентки увлекаются занятиями йогой и вполне, на 

должной уровне, могут проводить занятия с группой сокурсниц. 

Кроме того, занятия йогой первоначально должны проходить в индивидуальном 

порядке, и правильность поз четко контролировалась наставником. Групповые занятия, 

которые предлагаются сейчас, не дают такой возможности, что негативно влияет на 

технику. В данном случае, опять же многое зависит от преподавателя, который должен, по 

возможности, уделять повышенное внимание каждому из учеников и четко 

контролировать процесс обучения. Однако, при правильном подходе к тренировкам, 

можно все минусы превратить в плюсы. 
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 Аннотация. Развитие максимальной скорости бега наиболее эффективно 

происходит в определенные периоды развития детского организма, когда воздействие 

упражнениями на быстроту движений и скоростно-силовые качества дает стойкий 

положительный результат. 

            Annotation. Development of maximum running speed proceeds more effective at the 

definite periods of morphosis, when the influence of exercises on action speed and speed-n-

power characteristics gives a stable positive result. 

 Ключевые слова: максимальная скорость бега, быстрота движений, скоростно-

силовые качества, возрастные особенности детского организма. 

            Key words: maximum running speed, action speed, speed-n-power characteristics, age 

peculiarities of a young organism. 

 

Многолетняя тренировка юных легкоатлетов строится на основных законах 

развития моторики человека, которые определяют периоды ускорений и замедлений роста 

морфологических показателей, а также периоды ускоренного и замедленного развития 

отдельных физических качеств. 

Сегодня во многих видах спорта за призовые места решают десятые, а иногда и 

сотые доли секунды. Поэтому понятен интерес исследователей к научному обоснованию 

системы развития скоростных качеств, начиная с раннего возраста. А для современной и 

эффективной организации процесса развития физических качеств у детей необходимо 

знать особенности  их естественного развития в процессе формирования организма. 

Система многолетней подготовки юных легкоатлетов, разработанная В.П.Филиным 

и его учениками, включает в себя следующие основные этапы: 

1.Этап предварительной спортивной подготовки (8-13 лет). 

2.Этап начальной специализации (13-17 лет). 

3.Этап углубленной специализации (17-19 лет). 

4.Этап спортивного совершенствования (19 лет и старше). 

Этап предварительной спортивной подготовки отличается значительным 

приростом скоростных возможностей ребенка. В этот период значительно уменьшается 

время двигательной реакции, время одиночного движения и возрастает скорость бега. 

Проведенные нами экспериментальные исследования со школьниками 7-17 лет, 

позволили выделить периоды наибольшего роста скоростных показателей, прыгучести и 

максимальной скорости бега у подрастающего поколения (таблица 1). 

Таким образом, этап предварительной спортивной подготовки является очень 

важным в многолетнем физическом развитии. В построении и содержании тренировочных 

занятий по легкой атлетике с детьми и подростками должны учитываться возрастные 

особенности занимающихся. Вопросы развития скоростных качеств и максимальной 

скорости бега предусматривают рациональное применение средств и методов 
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тренировочного процесса на различных этапах развития двигательной функции юных 

спортсменов.  

Нами было обследовано более 1000 школьников, активно не занимающихся 

физической культурой и спортом, в возрасте с 7 до 17 лет. Исследование было направлено 

на изучение естественного прироста основных форм проявления быстроты движений 

(время двигательной реакции, время одиночного движения, частота движений), 

прыгучести и максимальной скорости бега. В таблице представлены периоды 

наибольшего прироста данных показателей, которые в спортивной теории называют 

сенситивными, критическими или наиболее благоприятными для внешнего воздействия (в 

нашем случае – физическими упражнениями).  

Таблица 1 

Естественный прирост форм проявления быстроты движений, прыгучести и 

максимальной скорости бега у детей (%) 

Возраст 

(лет) 

Время 

двигательной 

реакции 

Время 

одиночного 

движения 

Частота 

движений 

Прыгучесть Максимальная 

скорость бега 

 м д м Д м д М д м д 

7   20,2  16,0 16,3     

8 23,5 15,0 16,3 22,6  22,4   15,7  

9 24,7  22,6 36,7  25,7   14,8 18,9 

10  26,9 29,2  26,7   20,7  29,1 

11  19,2   22,7   25,4   

12        14,1   

13       14,8    

14       15,9  18,2  

15         15,0  

16           

17           

Примечание. В таблице указан только прирост, превышающий 10% 

 

Имеющиеся благоприятные возрастные предпосылки с целью повышения 

скоростных возможностей ставят задачу перед тренером целенаправленного воспитания 

быстроты движений. Поэтому на основе разносторонней двигательной деятельности на 

этапе предварительной спортивной подготовки особое место должно отводится развитию 

скоростных качеств.  

Максимальная скорость бега, в основном, зависит от проявления быстроты 

движений (скорость выполнения одиночного движения и частота движений) и уровня 

развития скоростно-силовых качеств. Мы считаем, что вклад каждой составляющей 

различен в разные годы роста и развития детского организма. Поэтому была поставлена 

задача – экспериментальным путем определить наиболее эффективную методику развития 

максимальной скорости бега у начинающих легкоатлетов (8-13 лет). 

В эксперименте принимали участие две группы мальчиков в возрасте 8-10 лет и две 

группы мальчиков в возрасте 11-13 лет, занимающихся легкой атлетикой в ДЮСШ №1 

г. Барнаула. 

Следует отметить, что, в основном, во всех группах содержание занятий было 

игровым, поскольку игра позволяла постоянно поддерживать интерес к тренировочным 

занятиям, а наблюдения за юными спортсменами во время игр дают много информации 

тренеру об их двигательной одаренности и психологических особенностях. 

Многообразные подвижные и легкоатлетические игровые формы способствуют 

развитию не  только основных физических качеств, но внимательности, чувства  
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коллективизма, дружбы, товарищества. Игры всегда доставляют занимающемуся 

удовольствие,  создают хорошее настроение, что имеет большое значение, прежде всего, 

на начальном этапе спортивной подготовки, когда у начинающих легкоатлетов 

формируется  отношение   к избранному виду спорта. Игровые формы проведения занятий 

с юными легкоатлетами мы использовали в следующей  последовательности: игровые 

упражнения, подвижные игры, эстафеты. 

Эксперимент проводился в течение трёх месяцев осенне-зимнего 

подготовительного периода. Отличие в экспериментальных группах в обеих возрастных 

категориях состояло в том, что в 50% времени, отводимого на физическое развитие детей, 

отводилось в одних группах на развитие быстроты движений, а в других – скоростно-

силовых качеств, так как выше мы уже отмечали, что многие авторы (В.П.Филин, 

Э.С.Озолин, Л.В.Бартенев, Б.В.Валик и др.) утверждают, что максимальная скорость бега 

в основном зависит от проявления быстроты движений и скоростно-силовых качеств. 

Примерно 25% времени отводилось на развитие в одних группах быстроты 

движений (где 50% - скоростно-силовая направленность), в других 25% - на скоростно-

силовую работу (где 50% - скоростные упражнения). Во всех группах примерно на 

развитие выносливости отводилось 20% времени, на развитие гибкости – 5% времени, 

отводимого на физическую подготовку юных легкоатлетов. 

В начале эксперимента две группы в возрасте 8-10 летних легкоатлетов и две 

группы в возрасте 11-13 лет были однородны (р>0,05) по следующим показателям: время 

зрительно-моторной реакции, время одиночного движения, прыжки в длину с места, бег 

30 м с высокого старта. 

Результаты в группах 8-10 летних легкоатлетов в конце эксперимента показали 

значительный прирост (р<0,01) максимальной скорости  в группе с преимущественным 

развитием скоростных качеств по сравнению с группой, преимущественно использующей 

прыжковые упражнения. Следует однако признать, что внутри обеих групп произошли 

достоверные изменения (в основном р<0,05) в большинстве  исследуемых показателей ( за 

исключением времени зрительно-моторной реакции ). 

В возрастных группах 11-13 лет в конце эксперимента выше максимальная 

скорость бега была в группе преимущественно развивающей скоростно-силовые качества 

(р 0,05). 

Суммируя вышеизложенное, мы считаем, что имеющиеся благоприятные 

предпосылки воздействия физическими упражнениями с целью повышения скоростных 

возможностей в младшем школьном возрасте ставят перед тренерами задачу 

целенаправленного развития быстроты движений путем применения средств, 

направленных , главным образом, на повышении частоты и скорости  движений. Поэтому 

на основе разносторонней двигательной деятельности на этапе предварительной 

спортивной подготовки особое место должно отводиться развитию скоростных качеств. 

Иначе бурные темпы развития быстроты у детей 8-11 лет (см. табл. 1), обусловленные 

высокой подвижностью нервных процессов, легкостью образования условно-

рефлекторных связей, быстро угасают, и в дальнейшем вряд ли удастся полностью 

реализовать утраченные возможности или, по крайней мере, на это потребуется много 

дополнительного времени. 

Начиная с возраста 11-13 лет, в тренировочных занятиях, направленных на 

развитие максимальной скорости бега, все большее значение приобретают скоростно-

силовые упражнения. 

Учет в практической деятельности возрастных закономерностей развития быстроты 

движений, скоростно-силовых качеств, максимальной скорости бега и биологических 

факторов, их обусловливающих, позволит, по-нашему мнению, более обоснованно и 

результативно применять рекомендуемые средства и методы спортивной тренировки. 
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Аннотация. Проблема коррекции личностных качеств для каждого человека 

является актуальной. Хочется быть хорошим, полезным в обществе, удачливым и 

желанным. Как этого добиться. 

Annotation. The problem of individual characteristics correcting is actual for each 

person. Everybody wants to be good, useful for society, successful and desirable. How to get it? 

Ключевые слова: личность, сдержанность, самовнушение, саморегуляция, 

целеустремленность. 

Key words: personality, tolerance, self-induced hypnotism, self-regulation, 

ambitiousness.  

 

Я полагаю, что каждый из нас, особенно после прошедшей жизненной неудачи, 

задумывался о том, как стать более успешным и приятным для окружающих. Из 

доступной литературы известно, что изменить себя человек может сам без участия 

специалистов, но для  этого он должен научиться управлять своим поведением. Мы 

решили попробовать на себе эффект саморегуляции. Получилось, и оказалось это 

довольно приятно, не только не причинять людям зла, но и не доставлять неприятностей. 

У многих из нас за плечами уже были горькие минуты, грубого общения с 

друзьями и близкими. Именно они самые дорогие, любимые, самые родные получают от 

нас самые горькие слова. Прав был, конечно, французский поэт Аполлинер: «А если вас 

любят, будьте на страже: любимых кусают, любимых губят». Каждый понимает, что 

нужно работать над собой, но мало кто задумывался о том как это осуществить. А между 

тем, нам – спортсменам, овладеть механизмами саморегуляции особенно важно. Мы 

хотим поделиться опытом освоения этого искусства владения собой. 

Не обольщайтесь простотой метода. Стремление к намеченной цели потребует 

настойчивости и преодоления желания отложить начало работы над собой на более 

поздний срок – приступить завтра, через неделю и т.п. Начинать надо с размышления о 

прожитом, о самом себе. Важно сохранить баланс в процессе переоценки себя 

сегодняшнего и построении себя нового. Между сложившимися убеждениями и 

«завтрашними» обновленными поступками и делами. Стимулирование себя к таким 
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размышлениям и есть прием самокоррекции – процесс долгий и порой мучительно 

трудный, требующий от нас изрядной выдержки и целеустремленности. 

Первый шаг сделан. Нужно как можно чаще думать о пережитом здесь и 

теперь, ежедневно анализировать свои действия, подводить итоги, не откладывая 

это назавтра, или что еще хуже, просто стирать в памяти неудачный фрагмент 

жизни. Каждому необходимо разобраться в том, что нужно усилить в себе, а что 

подавить. 

Бахвалиться в интернете тем, что ты начинаешь наконец как-то размышлять над 

происходящим с тобой, это удел слабых. Сильные и самодостаточные «переживают» свои 

мысли либо в беседах с самим собой, либо записывая и перечитывая их в дневнике. 

Например, регулярно перед сном. Обдумывание планов с вечера о том как лучше 

разрулить проблемы предстоящего нового дня, позволяют быть собранным, не 

застигнутым врасплох, находчивым и, в конце концов, добиваться желаемого успеха. 

Прием мысленной сортировки событий – второй шаг на пути выработки умения 

владеть собой.  
Третий шаг саморегуляции – выбор фигуранта для подражания, для 

подстройки к составляющим его атрибутам: выражение лица, походка, тон речи, манеры, 

даже наиболее характерные его позы, жесты, все то, что составляет его имидж. Игра в 

хорошего, удачливого персонажа – эффективный способ перевоплощения. Тренируйтесь, 

и при хорошем воображении обязательно достигните успеха. Важно, конечно, определить 

правильно «делать жизнь с кого». 

Наша будущая профессия учителя физической культуры, тренера, фитнес-

инструктора требует умелого общения с людьми. Мы редко задумываемся над тем, какое 

значение для слушателей имеет наш голос. Он может быть слишком тихим либо громким, 

наглым, высокомерным, стимулирующим к действию, либо безразличным, 

безжизненным, отстраненным. Интонация голоса – это своеобразный индикатор 

намерений, позволяющий измерять степень теплоты во взаимоотношениях. Общаясь с 

преподавателями, мы по интонации их голоса легко ощущаем наличие либо отсутствие у 

них желания лингвистической подстройки к нашей, студенческой аудитории. Учитывая 

то, что голос является важным средством выражения чувств, выбирая для себя персонаж 

для подражания, мы должны помнить о значении речевого фактора в нашей профессии. 

Недаром существует древняя мудрость: «Заговори, чтоб я тебя увидел». 

Длительность нашего авто-эксперимента 6 месяцев. Используя модифицированную 

методику «Термометр» мы оценили наше достижение в овладении приемами 

саморегуляции. Освоение I шага – рефлексия: 

 
 

Освоение II шага – сортировка предстоящих событий: 

 
Невысокий процент достижений объясняется недооценкой важности этого способа 

саморегуляции и банальной ленью. Освоение III шага – подстройка к персонажу: 

 
Для того, чтобы эффект подстройки проявлялся не на уровне умения, а на уровне 

навыка  и стал «второй натурой» нужно более длительное время, а может быть и 

Х 

Х 
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более высокая способность к перевоплощению. Важно, что шаги саморегуляции ведут нас 

к намеченной цели.  

Никто не сделает нас лучше и мудрее, если мы не пожелаем 

самосовершенствоваться. Нам нельзя не оправдать ожидания детей о встрече с сильным, 

справедливым, внимательным наставником, а для этого необходимо работать над собой. 

Жалко, что в стенах ВУЗа нас мало учат способам, приемам и методам профессиональной 

саморегуляции, самокоррекции, построению имиджа человека, готового передавать свои 

знания другим людям. 
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Аннотация. Физкультурно-оздоровительная деятельность в среднем и пожилом 

возрасте должна нести профилактическую и реабилитационную направленность. Одним 

из оптимальных решений в данной ситуации являются групповые занятия в 

малокомплектной группе, физкультурно-оздоровительной направленности, по специально 

подобранной программе. Разработанная Программа физкультурно-оздоровительных 

занятий учитывает эмоциональные потребности, состояние здоровья и функционального 

состояние, а также гендерные особенности женщин среднего и пожилого возраста и 

реализована в занятиях спортивно-оздоровительной группы «здоровая спина». 

Annotation. Sports and recreation activity in elderly and middle age must be preventive 

and recovery. One of most preferable decisions in this situation is conducting preventive and 

recovery classes in small groups according to a special program. In this program emotional 

needs, health and functional statuses, and gender peculiarities of meddle-aged and elderly 

women are taken into consideration and are realized through recreation group called «Healthy 

Back». 

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительная деятельность, средний и 

пожилой возраст, Программа физкультурно-оздоровительных занятий, упражнения. 

Key words: sports and recreation activity, middle and elderly age, sports and recreation 

classes program, exercises.  

 

Особенности современной демографической ситуации характеризуются 

возрастающей долей людей пожилого возраста в большинстве стран. Россия не 

исключение: число лиц пенсионного возраста составляет 20,6%, и тенденция увеличения 

доли пожилых людей в общей массе населения сохраняется [2].  

Следует признать, что спортивно-оздоровительная деятельность, является основой 

в поддержании и развитии функциональных и адаптивных возможностей организма, 

особенно людей пожилого возраста. В среднем и пожилом возрасте, как правило, 

проявляются симптомы различных хронических заболеваний, приобретённых в течение 

жизни. С возрастом снижается выработка половых гормонов, а также гормонов 

надпочечников, в следствие чего снижаются адаптационные способности организма. 

В пожилом возрасте наступают изменения в работе сердца, системе дыхания, 

мышечном и связочном аппарате, нервной и всех других системах организма. Вот далеко 

не полный перечень заболеваний характерных для людей данной возрастной группы: 

артриты (45-55%); гипертония (35-45%); коронарная болезнь (30-40%); остеопороз (25-

60%); ортопедические заболевания (18%); сахарный диабет (10%); депрессия (10-
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20%); сосудистые заболевания (10-20%); варикозное расширение вен (8%) [3]. 

 В связи с этим, физкультурно-оздоровительная деятельность пожилых людей 

должна быть тщательно дозирована, полностью исключать возможность травм, учитывать 

скорость восстановления организма после нагрузок в этом возрасте. Упор делается на 

повышение общей выносливости, гибкости, координации движений. Физкультурно-

оздоровительная деятельность в данной возрастной категории должна нести 

профилактическую и реабилитационную направленность относительно выше 

обозначенных и других заболеваний. 

С выходом на пенсию у многих меняется привычный круг общения, уменьшается 

социальная занятость. Происходят изменения и в сфере личностного общения, взрослеют 

дети, «уходят» родители. К этому возрасту многие приходят к вполне справедливому 

выводу, что усилия врачей по восстановлению их здоровья с помощью медикаментозного 

лечения не достаточны… Требуется непосредственное их участие и забота о своём 

здоровье.  

Многие женщины среднего и пожилого возраста, стремясь продлить молодость и 

поддержать своё здоровье, приходят на групповые занятия по аэробике, идут в 

тренажёрный зал, или приобщаются к другим видам физических упражнений. Надо 

отметить, что довольно часто, общегрупповые занятия не учитывают особенности 

здоровья женщин среднего и пожилого возраста, а интенсивность и плотность занятий 

превышают допустимые рамки для данной группы людей. Индивидуальные, 

самостоятельные занятия без должного функционального контроля так же могут быть 

опасны. Одним из оптимальных решений в данной ситуации являются групповые занятия 

в малокомплектной группе, физкультурно-оздоровительной направленности, по 

специально подобранной программе. 

 На протяжении десятилетий методики физкультурно-оздоровительной 

направленности, для лиц среднего и пожилого возраста, представляют собой различные 

комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ). Упражнения данного вида, безусловно, 

полезны, но не отличаются достаточным разнообразием, что делает систематические 

занятия не интересными, а с потерей интереса теряется и эффективность. 

В современной реальности, в связи с широкой информатизацией общества, стали 

известны и доступны множество других, как отечественных, так и зарубежных методик, и 

оздоровительных программ, таких как, йога, пилатес, кинезио-терапия, изометрическая 

гимнастика. Разработанная на основе комплексного применения выше перечисленных и 

других методик Программа физкультурно-оздоровительных занятий учитывает, 

эмоциональные потребности, состояние здоровья и функционального состояние, а также 

гендерные особенности женщин среднего и пожилого возраста. 

Программа была реализована  в занятиях спортивно-оздоровительной группы 

«здоровая спина». Состав участников группы: женщины в возрасте от 45 до 70 лет с 

различными нарушениями здоровья (в большинстве своём хроническими). Численность 

участников варьируется от 10 до 15 человек. 

Основные оздоровительные задачи данной программы: 

- улучшение деятельности и функциональных возможностей сердечно сосудистой 

системы; 

-улучшение деятельности и функциональных возможностей дыхательной системы; 

-укрепление костно-мышечного корсета, восстановление гибкости и подвижности 

суставов. 

Немаловажной задачей является создание хорошего настроения и поднятие общего 

жизненного тонуса. 

Занятие состоит из четырёх частей: 

1. Вводная часть включает в себя: приветствие участников, визуальную и 

аудиальную оценку самочувствия, пожелания на занятие. 
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2. Подготовительная часть: базовое дыхание с использованием техники 

погружения во внутренние ощущения (прислушиваемся к себе). Далее адаптированный 

комплекс из хатха-йоги «приветствие солнцу», для улучшения эластичности мышц и 

подготовки суставов к дальнейшей работе. 

3. Основная часть: используются различные техники, в зависимости от 

поставленной на занятие задачи. 

На развитие и укрепление мышечного корсета: упражнения из системы С.М. 

Бубновского. Те из них, которые не требуют специального тренажёра, и учитывая 

особенности возраста и диагноза, некоторым участникам корректируются упражнения в 

зависимости от состояния здоровья. Техника выполнения данного вида упражнений 

позволяет не только развить и укрепить корсетные мышцы, а также усилить приток крови, 

следовательно, и трофику в органах и тканях, находящихся во взаимосвязи с 

тренируемыми мышцами. Например, различного рода отжимания прорабатывают и 

укрепляют мышцы грудного отдела и плечевого пояса, вследствие чего увеличивается 

приток крови и улучшается кровоснабжение органов грудной клетки (сердце, легкие), а 

также улучшается кровоснабжение головного мозга. 

Укрепление внутренних мышц. Для этого в занятие включаются упражнения из 

системы «пилатес». Пилатес укрепляет мышцы пресса, улучшает баланс и координацию, а 

также снижает стресс. Упражнения пилатеса безопасны и подходят для широкого 

возрастного спектра.  

Калланетика - система статических гимнастических упражнений, основанная на 

напряжении определённых групп мышц, направленная на улучшение фигуры и 

оздоровление организма.  

Бодифлекс - система специально подобранных упражнений, направленных на 

растяжку мышц, в сочетании с определённой системой дыхания. Данная система особенно 

хороша тем, что она задействует глубокое диафрагмальное дыхание, что позволяет 

избавиться от застойных явлений в лёгких, способствуют увеличению тока лимфы, 

массажу брюшной аорты и всех органов брюшной полости. 

Упражнение на повышение функциональных возможностей сердечно- сосудистой 

и дыхательной систем. Все вышеперчисленные упражнения, безусловно, активно 

задействуют и сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но как один из наиболее 

эффективных способов для нормализации сосудистого тонуса, хотелось бы отметить 

виброгимнастику А.А. Микулина, эффективную для профилактики и помощи при 

варикозном расширении вен.  

В данном комплексе применяется и дыхательная гимнастика Стрельниковой, 

включающая несложные динамические дыхательные упражнения, часть которых 

выполняется при сжатии грудной клетки на вдохе. Эта гимнастика помогает при 

бронхиальной астме, избавиться от хронического бронхита и гайморита, преодолеть 

заикание, вернуть потерянный голос. 

4. Заключительная часть: 

Подобраны упражнения на развитие эластичности мышц и гибкости суставов, в 

том числе и на коррекцию осанки: адаптированные упражнения из хатха-йоги, стрейчинг 

(растяжка), изометрическая гимнастика (напряжение мышц без движения с дальнейшим 

растяжением).  Данные виды также сопровождаются различными дыхательными 

техниками для достижения наилучшего результата. Завершается данная часть 

упражнениями на расслабление. 

Очень сложно на одном занятии охватить все поставленные задачи и проработать 

все группы мышц сразу. Занятия проходят три раза в неделю, что позволило разбить 

задачи на три группы и выполнять их последовательно. 

Первая группа (одно занятие) включает в себя глубокую проработку мышц корпуса 

и плечевого пояса, и коррекцию осанки, работу с дыхательными техниками. 
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Вторая группа - проработка мышц нижних конечностей, работа с пояснично-

крестцовым отделом позвоночника. В этой же группе применяются упражнения на 

профилактику варикозного расширения вен и на укрепление тазобедренного сустава. 

Третья группа - это упражнения на развитие гибкости, и расслабляющие 

восстанавливающие упражнения. 

Все вышеперечисленные техники и системы подобраны и используются с учётом 

возрастных особенностей группы. Учитываются и индивидуальные особенности здоровья 

каждого участника: отдельные упражнения, при наличии противопоказаний, могут быть 

изменены или полностью заменены. 

Надо отметить, что группа не остаётся и без домашнего задания, большинство 

участников группы практикуют активную ходьбу, скандинавский шаг, лыжные прогулки 

и другие элементы активного отдыха. Общение не ограничивается рамками занятий. 

Активные выходные на природе, совместный отдых (театр, бассейн, выставки и др.). 

Особенно хочется отметить активную взаимопомощь и поддержку любого участника в 

случае сложных жизненных обстоятельств. 

Многочисленные положительные отзывы участников позволяют сделать вывод, 

что занятия в данной группе не только помогают сохранить, преумножить здоровье и 

провести интересно досуг, также дают моральную поддержку, формируют активную 

социальную позицию.  
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Аннотация. Развитие скоростно-силовых способностей подростков, 

занимающихся в секции по боксу, дает стойкий положительный результат, если 

использовать в ходе тренировок силовые нагрузки в динамическом режиме работы 

ударных мышц и специальные упражнения для развития силы проводить таким образом, 

чтобы они имели сходство со структурой движения самого боя. 

Annotation. The development of power and speed of teenagers, who go in for boxing, 

will have positive stable results provided that during training process are used power exercises 

involving muscles in dynamic condition and special exercises on power development. These 

exercises should be rehearsed in such a way that they have similarity with structure of move of a 

real fight. 

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, скоростно-силовая подготовка, 

учебно-тренировочный процесс. 

Key words: power and speed capabilities, power and speed development, training 

process. 

 

Недостаточный уровень развития скоростно-силовых способностей снижает 

возможности подростков в физическом самосовершенствовании при помощи различных 

видов спортивных игр и единоборств. Особое значение имеет скоростно-силовая 

подготовка в боксе, которая должна быть направлена на проведение удара с приложением 

максимальных мышечных усилий в кратчайшее время и одновременных сохранение 

координационной структуры выполняемого действия. Недостаточный уровень развития 

мышечной силы у боксеров является причиной многих технических и тактических 

ошибок, нарушает структуру действий и отрицательно сказывается на показателях 

техники бокса.  

Мы провели педагогический эксперимент по разработке и внедрению в практику 

экспериментальной методики развития скоростно-силовых способностей. В эксперименте 

приняли участие 24 боксера в возрасте от 14 до 16 лет спортивной квалификации 2 и 3 

разряда МБОУ ДО ДЮСШ №5 г. Барнаула, которые занимаются боксом от одного года до 

двух лет. С целью повышения объективности исследований под контроль были взяты 

спортсмены средних весовых категорий: 52 кг, 56 кг, 60 кг, 64 кг и 69 кг. Боксеры каждой 

весовой категории методом случайной выборки были включены в контрольную и 

экспериментальную группы по 12 человек в каждой. 

Основными исходными пунктами при разработке методики развития скоростно-

силовых способностей стали следующие положения из теории скоростно-силовой 

подготовки в спорте [1, 2, 3], адаптированные к условиям 
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тренировочного процесса и возрастным особенностям занимающихся: 

– скоростно-силовой подготовке должна предшествовать достаточно объёмная и 

интенсивная силовая подготовка; 

– исключение из процесса физического воспитания скоростно-силовых 

упражнений приводит к быстрому снижению скоростно-силовых способностей, что 

определяет необходимость круглогодичного использования средств скоростно-силовой 

подготовки; 

– объем скоростно-силовой подготовки в одном занятии должен быть достаточным 

для того, чтобы оказать выраженное воздействие на организм, позволяющее добиться 

эффекта суперкомпенсации; 

– объем скоростно-силовой подготовки в одном занятии должен быть таким, чтобы 

не приводить к выраженному утомлению. Значительное снижение скорости выполнения 

упражнений свидетельствует об изменении направленности процесса с развития 

скоростно-силовых способностей.  

Анализ современных методик развития скоростно-силовых способностей показал, 

что наиболее эффективной для развития скоростно-силовых способностей боксеров 14-16 

лет является методика с использованием непредельных отягощений. Сущность этой 

методики заключается в создании работы максимальной мощности посредством 

непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для 

этих условий скоростью. 

При подборе упражнений для скоростно-силовой подготовки, учитывались 

особенности формирования скоростно-силовых качеств и структура двигательных 

(спортивных) действий боксера, так как на данном возрастном этапе методы развития 

специальных скоростно-силовых качеств необходимо сочетать с технико-тактической 

подготовкой. Когда речь идет о проявлении скоростно-силовых способностей в 

конкретном виде спорта, то в этом случае специфика определяется не только величиной 

сопротивления, но и группами мышц, которые несут основную нагрузку и обеспечивают 

рациональную амплитуду движения.  

Поскольку в боксе сила не достигает абсолютных величин, при воспитании 

скоростно-силовых качеств большое внимание уделялось способности мышц увеличивать 

силу в кратчайшие моменты времени, т.е. взрывной способности. Взрывная сила отражает 

способность нервно-мышечного аппарата спортсмена к быстрому наращиванию рабочего 

напряжения мышц до возможного максимума. Величина проявления взрывной силы в 

спортивных упражнениях есть результат усилий не одной мышцы, а целой группы мышц, 

объединенных координационным соподчинением, поэтому скоростно-силовые 

способности мы развивали не только посредством выполнения целостного двигательного 

действия (бокового удара рукой), но также разбивали целое действие на отдельные фазы, 

развивая скорость и силу в отдельных частях движения. 

При подготовке начинающих боксёров необходимо учитывать следующее: 

– взрывная сила зависит как от максимальных силовых возможностей спортсмена, 

так и от умения концентрировать и мобилизовать свои возможности в бою; 

– при развитии взрывной силы необходимо, чтобы концентрация мышечных 

усилий при выполнении технических действий проходила в условиях, соответствующих 

их напряжению; 

– специальные упражнения боксера должны способствовать увеличению 

абсолютной силы и совершенствованию способности быстро проявлять максимальные 

усилия в условиях дефицита времени. 

Основными средствами скоростно-силовой подготовки являлись упражнения с 

различного рода отягощениями (с преодолением собственного веса и веса партнёра, с 

гантелями, набивными мячами и т.п.).  

Разработка содержания экспериментальной методики велась в 
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направлении подбора комплекса как общеразвивающих упражнений, так и технических 

действий атакующей направленности. Контрольная группа продолжала тренироваться по 

традиционной методике – 3 раза в неделю, с продолжительностью тренировочного 

занятия 120 минут, а экспериментальная группа, при этом же тренировочном объеме 

нагрузок, в отличие от контрольной группы, делала акцент на развитие скоростно-

силовых способностей и градиента силы. 

Учебно-тренировочные занятия в экспериментальной группе проводились по 

следующей схеме: 

1. В подготовительную часть занятия включались упражнения общеразвивающего 

характера, обеспечивающие развитие скоростно-силовых способностей. 

Для развития скоростно-силовых возможностей отдельных мышечных групп раз в 

неделю использовался специальный комплекс, в котором подросткам предлагалось 

выполнить максимальное количество упражнений, направленных на развитие скоростно-

силовые возможности основных мышечных групп боксеров: мышц передней поверхности 

туловища, мышц задней поверхности туловища, мышц плечевого пояса и ног, взрывные 

возможности, выделенных мышечных групп. Упражнения выполнялись в режиме 15 

секунд работа – 15 секунд отдых. Вначале комплекс выполнялся без отягощения, затем с 

отягощение (с нарастанием веса) 

2. В основной части занятия при главной задаче по изучению и совершенствованию 

технико-тактической подготовленности, проводимой так же, как и в контрольной группе, 

по традиционной учебной программе, боксерам давались по специально разработанных 

задания, направленных на развитие скоростно-силовых качеств боксеров средствами 

тактико-технической подготовки. Задания включали в себя элементы основных 

тренировочных и соревновательных упражнений и выполнялись с оптимальной 

скоростью и быстротой: удары по мешку (прямые, боковые, снизу), прыжки в глубину с 

высоты 60-70 см в маты, пятнашки ногами, «бой с тенью» (1 минуту с грузом 1 кг в 

каждой руке, 1 минуту без груза), спарринги (один атакует, второй защищается по хлопку 

смена задания), бой с изменением веса (2 раунда боксер боксирует без отягощения, 2 

раунда с отягощением).  

В условиях реального поединка постоянно происходит смена ситуаций, которые 

обеспечиваются различными по характеру мышечными усилиями. Поэтому в ходе 

эксперимента важное место отводилось формированию скоростно-силовых качеств в 

специфических двигательных действиях в условиях жесткого лимита времени, 

максимальной мобилизации психофизиологических функций и готовности мгновенного 

перехода от атакующих действий к контратакующим или защитным. Основной эффект 

разработанных упражнений заключается в развитии мощности основных мышц в режиме 

попеременной работы уступающих – преодолевающих движений. 

Физиологическая мощность разработанных скоростно-силовых тренировок 

контролировалась темпом выполнения упражнений и весом отягощений. 

Физиологическая мощность упражнений в парах управлялась и контролировалось 

целевым подбором партнеров. Для совершенствования быстрой силы применялись 

упражнения с относительно небольшим внешним отягощением: для рук - от 200 до 500 г и 

1 кг, для ног - не более 1,5 кг.  

Особое внимание уделялось мгновенному неожиданному выполнению 

тренируемого движения или серии движений. При выполнении упражнений необходимо 

мы следили за техникой движения и режимом, обращая внимание на амплитуду, угловые 

значения и на время проявления максимально мышечных усилий. 

При многократном повторении упражнений темп увеличивался постепенно (до 

максимально быстрых движений). При выполнении упражнений контролировался пульс 

(он не должен превышать 160 уд/м), частота дыхания (до 60 раз в минуту) и самочувствие. 

Для оценки эффективности проведённого нами эксперимента 
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необходимо было произвести оценку уровня развития скоростно-силовых способностей 

подростков 14-16 лет контрольной и экспериментальной групп до эксперимента и после. 

С целью определения уровня скоростно-силовых способностей применялось 

педагогическое тестирование скоростно-силовой подготовленности боксеров. Были 

подобраны тесты, позволяющие оценивать скоростно-силовые качества и учитывающие 

возрастные особенности и спортивную квалификацию занимающихся: сгибание-

разгибание рук в упоре лежа за 15 секунд; подтягивание на высокой перекладине за 15 

секунд; толчок набивного мяча весом 5 кг от груди; прыжок в длину с места; бег с 

максимальной скоростью (30 м). Результаты тестирования представлены в таблице 1.  

Из анализа показателей видно, что их уровень для боксеров контрольной и 

экспериментальной групп на начальном этапе исследования статистически однороден (P > 

0,05). Сравнительные результаты теста контрольной и экспериментальной групп до и 

после эксперимента показали большую положительную динамику развития скоростно-

силовых способностей в экспериментальной группе, чем в контрольной. Такие 

значительные положительные изменения явились следствием того, что каждое 

тренировочное занятие включало общую скоростно-силовую подготовку и специальную 

технико-тактическую подготовку в сочетании со скоростно-силовой. Средством 

специальной скоростно-силовой подготовки являлись упражнения, акцентирующие 

работу мышечных групп, которые несут основную нагрузку в спортивном упражнении 

при условии сохранения специфической структуры движения боксера и интенсивности 

боя. 

 

Таблица 1 

Показатели скоростно-силовых способностей боксёров 
Показатели До эксперимента После эксперимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Контрольная 

группа 

Экспериментальна

я группа 

отжимание за 15 с, раз  19,8 ±1,84 19,1±2,36 20,3±1,57 20,9±1,84 

подтягивание на высокой 

перекладине за 15 с, раз  

14,0±3,15 12,3±3,94 15,3±3,68 14,9±4,21 

толчок набивного мяча 5 кг 

от груди, см 

317±15,5 312±15,2 321±15,2 321±12,4 

прыжок в длину с места, см 221,9±17,63 227,7±17,36 227,2±20,26 237±21,31 

бег с максимальной 

скоростью (30 м), с 
4,56±0,14 4,54±0,11 4,52±0,11 4,48±0,17 
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Аннотация. Статья рассматривает анализ динамики заболевания вегетососудистой 

дистонией среди студентов Алтайского государственного университета, поступивших в 

2012 – 2015 учебных годах на очную форму обучения. Были проанализированы 

результаты медицинского осмотра первокурсников за последние 3 года. Представлены 

рекомендации для преподавателей специального медицинского отделения и студентов, 

имеющих заболевания вегетососудистой дистонией. Выделены ограничения к занятиям 

физической культурой и использование физических упражнений, способствующих 

общему укреплению организма, профилактики и предупреждение прогрессирования 

заболевания. 

Annotation. In this article is described the analyses of course of vegetovascular disease 

among the Altai State Pedagogical University students enrolled in the university in 2012-2015 on 

full-time department. The results of first year students` medical examination for 3 years in a row 

were studied. Recommendation for academicians from special medical department and for 

students with vegetovascular disease are presented in this article. Some restrictions in physical 

education activity were emphasized and some physical exercises promoting general stimulating 

of an organism, preventive measures and prevention of illness progression are detected.  

Ключевые слова: здоровье, студент, заболевания вегетососудистой дистонией, 

вегетативная дисфункция человека, заболевания нервной системы, физическая культура, 

специальная медицинская группа. 

Key words: health, student, vegetovascular disease, autonomic dysfunctions, neurological 

disorders, physical education, special medical group.  

  

В последние годы, как в научных кругах, так и в средствах массовой информации 

активизировалось внимание к здоровому образу жизни студентов. Это, в первую очередь 

связано с озабоченностью общества по поводу ухудшения здоровья, роста 
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заболеваемости студентов в процессе профессиональной подготовки и в трудовой 

деятельности. Многие ученые в последнее время отмечают увеличение заболеваемости 

вегетососудистой дистонией (ВСД). 

ВСД, она же — нейроциркуляторная дистония (НЦД) — это названия вегетативной 

дисфункции человека. Этот синдром включает в себя разнообразные по происхождению и 

проявлениям нарушения вегетативных функций, обусловленные расстройством их 

нервной регуляции. [2].  

Толчком для появления ВСД является нарастающий темп современной жизни на 

фоне нервно-эмоционального перенапряжения, умственного и физического 

переутомления, хронического недосыпания, а также низкая физическая активность, 

интоксикационное воздействие на организм алкоголя и никотина, травмы головы. 

Хроническая инфекция в носоглотке также является одной из причин развития ВСД. 

Научно доказано, что это связано с анатомически близким расположением глотки и носа к 

центральным структурам мозга, что приводит к инфекционно-токсическому влиянию на 

гипоталамус – высшему центру регулирования работы вегетативной нервной системы [3]. 

Проявления вегетативной дисфункции могут затрагивать самые разные органы и 

системы, как по отдельности, так и вместе. При определенных условиях, под влиянием 

внешних и внутренних факторов может трансформироваться в болезнь, причем чаще 

всего - в заболевания, так называемого психосоматического ряда: артериальная 

гипертензия (гипертоническая болезнь), ишемическая болезнь сердца, язвенная болезнь и 

другие состояния. Дисбаланс вегетативного обеспечения приводит к многообразным 

нарушениям в функционировании практически всех органов и систем и, только небольшая 

часть клинических состояний при ВСД имеет отношение к кардиологии. Синдром ВСД 

часто наследственно предопределен - это связано с наследованием особенностей 

вегетативной нервной системы. [2] 

С целью выявления динамики заболеваемости вегетососудистой дистонией 

студенческой молодежи Алтайского края, нами были проанализированы результаты 

медицинского осмотра первокурсников за последние три года в Алтайском 

государственном университете (АлтГУ). 

При анализе заболеваемости вегетососудистой дистонии у студентов первого 

курса, прошедших медицинский осмотр, нами была использована Международная 

классификация болезней 10-го пересмотра принятая как единый нормативный документ 

для учета заболеваемости, причин обращений населения в медицинские учреждения всех 

ведомств, причин смерти. МКБ-10 внедрена в практику здравоохранения на всей 

территории РФ в 1999 году приказом Минздрава России от 27.05.97г. №170. 

Диагноз вегетососудистая дистония не определена в МКБ-10 как самостоятельная 

нозологическая единица и соответственно не имеет в МКБ-10 статистического кода. 

Вегетативные расстройства, проявляющиеся в нарушении регуляции сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем организма могут быть составной частью ряда 

болезненных состояний: гипертоническая болезнь, эндокринные нарушения, хроническая 

ишемическая болезнь сердца, расстройства вегетативной нервной системы и т.д.  

Медицинские работники, при медицинском осмотре студентов АлтГУ, диагноз 

ВСД отнесли к расстройствам вегетативной нервной системы под кодом G90. На 

основании этого, проводя мониторинг заболеваемости студентов АлтГУ, мы включили 

это заболевание к болезням нервной системы, которые классифицируются в МКБ-10 под 

кодами G00-G99 класса VI (таблица 1). 

Анализируя полученные данные, мы можем констатировать, что данное 

заболевание у студентов Алтайского государственного университета в последние годы 

немного снижается. Так, в 2012-2013 учебном году по результатам медицинского осмотра 

первокурсников, диагноз ВСД был поставлен 126 студентам, что составляет 24,85% от 

общего количества студентов, отнесенных в специальную медицинскую группу, в 2013-
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2014 учебном году – 77 студентам, что составляет 17,26%, в 2014-2015 учебном году – 73 

(18,43%). 

 

Таблица 1 

Динамика заболеваемости нервной системы у студентов Алтайского государственного 

университета за последние три года 

№ 

п/п 

Заболевания системы / 

Учебный год 

2012-2013 

уч.год 

2013-2014 

уч.год 

2014-2015 

уч.год 

Кол-во % Кол-во % Кол-во % 

1 

Расстройства 

вегетативной нервной 

системы 

126 24,85 77 17,26 73 18,43 

2 
Другие заболевания 

нервной системы 
8 1,58 17 3,81 16 4,04 

  Итого 134 26,43 94 21,08 89 22,47 

 

Заболевания нервной системе, отнесенные в группу «другие», за рассматриваемые 

периоды встречаются ежегодно почти в 1,5-2 раза чаще. Так в 2012-2013 учебном году - 

1,58%, 2013-2014 учебном году – 3,81%, 2014-2015 учебном году – 4,04%). В данную 

группу вошли болезни единичных случаев, такие как: эпилепсия, менингит, головная боль 

напряженного типа, нарушения нервной системы и др. Поэтому рекомендации, которые 

мы представим ниже, будут ориентированы на студентов с диагнозом ВСД. 

Студенты, у которых выявлены болезни нервной системы, по результатам 

медицинского осмотра распределяются для занятий физической культурой к специальной 

медицинской группе. 

При работе со студентами с ВСД необходимо в первую очередь объяснить им, что 

их слабость и усталость связана с нарушением работы вегетативной нервной системы, а не 

с заболеванием сердца, кровеносных сосудов. При физической нагрузке в кровь 

выбрасывается масса гормонов и энергетических веществ, уравновешивается 

гормональный баланс, процессы возбуждения и торможения в нервной системе. 

Происходит улучшение работы кровеносных сосудов, снабжение питательными 

веществами тканей мозга, мышцы сердца и скелетных мышц. Выравнивается и 

уравновешивается минеральный, жировой, углеводный и другие обмены в организме, 

который в целом получает массу положительных эмоций, а значит гормонов радости, от 

выполненной работы [4]. 

Занятия физической культурой со студентами с заболеваниями ВСД рекомендуется 

проводить на открытом воздухе. Для студентов, которые не занимались физической 

культурой ранее в школе необходимо для начала использовать простые физические 

нагрузки. Скандинавская ходьба, ходьба на лыжах – незаменимое средство при этом 

заболевании. По мере роста тренированности, нагрузку (расстояние) необходимо 

увеличивать. Рекомендуется в осеннее - весенний период включать на занятиях бег 

трусцой, чередуя его с ходьбой. 

Подбирая упражнения для занятий в зале нужно помнить, что при ВСД 

противопоказаны упражнения, при которых голова оказывается ниже уровня груди и 

упражнение вверх ногами. Так же не рекомендуется применять соревновательные игры и 

упражнения на результат. Все упражнения должны быть максимально уравновешены по 

статическим и динамическим показателям. В содержание занятия необходимо включать 

разнообразные упражнения и затрагивать все части тела и все группы мышц. Также 

рекомендуется использовать дыхательную гимнастику и релаксацию. Занятия в зале 

желательно сопровождать негромкой, соответствующей ритму конкретных 
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упражнений музыкой. 

Таким образом, доступные физические нагрузки при ВСД укрепляют сердечно - 

сосудистую систему (нормализуется артериальное давление, частота сердечных 

сокращений), костно-мышечную систему, систему органов дыхания и пищеварения, 

иммунную систему организма, улучшают нервно-эмоциональное состояние студента, что 

в свою очередь, позволит ему повысить свою работоспособность в учебной, а затем и в 

трудовой деятельности. 
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Аннотация. В статье выделяются основные факторы, которые необходимо 

соблюдать при проведении уроков лыжной подготовки. Эти факторы позволят успешно 

решать задачи уроков лыжной подготовки и вместе с тем в значительной мере подготовят 

школьников к сдаче норм ГТО в беге на лыжах. 

Annotation. In this article are emphasized some main factors which are to be taken into 

consideration while conducting skiing classes. These factors will help in conducting successful 

skiing classes together with effective preparation pf students for passing cross-country skiing as 

a part of «Ready for labour and defense» complex. 

Ключевые слова: лыжная подготовка, развитие выносливости, нормативы ГТО. 

Key words: skiing preparation, endurance development, «Ready for Labour and 

Defense» tests.  

 

Введение. Наблюдения, а именно этот метод исследования является наиболее 

информативным в данном вопросе, говорят о значительном снижении выносливости у 

выпускников школ. Если в 80-е годы прошлого века первокурсники факультета 

физической культуры нашего вуза способны были на одном занятии пройти на 

деревянных лыжах от 20 до 40 км, то в настоящее время с первокурсниками на 

современном инвентаре невозможно отойти от лыжной базы далее 3 км – обязательно 

возникает необходимость вернуться и собрать в одну группу отставших студентов, плохо 

владеющих лыжами. В одном занятии студенты могут преодолеть не более 10-15 км. Нам 

могут возразить, что кто-то может и больше. Да, это так, но есть и такие, которые и 10 км 

не могут пройти. А ведь это те самые 10 км, предлагаемые программой как 

альтернативный норматив вместо временного, которые выпускники школ должны 

преодолевать на лыжах без учёта времени.  

Больше половины студентов 1 курса не могут уложиться в нормативы комплекса 

ГТО в беге на лыжах. Основная причины этому – состояние учебного процесса по лыжной 

подготовке в школах, которая не решает поставленных перед ней задач.  Возникает 

необходимость выделить опорные, доминирующие факторы, которые позволят 
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повысить выносливость учащихся. Мы уже касались методических аспектов 

преподавания лыжной подготовки (4). Считаем необходимым вернуться к этому 

материалу и расширить его. На первый взгляд мы предлагаем прописные истины. Однако 

наш многолетний опыт говорит о том, что они не соблюдаются и в методическом и в 

практическом аспекте и что выделение и соблюдение этих факторов позволит повысить 

развитие выносливости у школьников, довести до обозначенных нормативов комплекса 

ГТО.    

Материалы и методы исследования.  Традиционно учебные материалы по 

разделам учебной программы планируются цикловым вариантом преподавания. Мы не 

ставим под сомнение целесообразность такого планирования, – это не является предметом 

нашего обсуждения. Мы исходим из объективных трудностей самой лыжной подготовки: 

отсутствие должного снежного покрова, холодная погода или наоборот оттепели в зимний 

период затрудняют преподавание лыжной подготовки цикловым вариантом. А учащиеся, 

которые предпочитают игровые виды спорта, или допустим гимнастику, длительное 

время лишены возможности заниматься любимым видом спорта на уроках физической 

культуры, когда проводится лыжная подготовка. 

Таким образом, цикловой вариант распределения учебного материала не позволяет 

в полной мере реализовать потенциал лыжной подготовки. Учащимся хочется покататься 

на лыжах по первому снегу, а не в третьей четверти, когда по метеоусловиям наиболее 

предпочтительней. Организация занятий по лыжной подготовке на протяжении всего 

снежного периода года в сочетании с другими видами спорта, по нашему предположению, 

окажет большее влияние на развитие физических качеств учащихся, да и технические 

навыки по передвижению на лыжах станут более устойчивыми.  

При распределении уроков следует учитывать закономерности развития 

физических качеств: сначала быстрота, сила, гибкость, ловкость и в конце – 

выносливость. Учебный процесс по физической культуре по чёткому, спортивному 

микроциклу организовать трудно, но сочетание лыжной подготовки с другими видами 

спорта возможно.  Мы проводили лыжную подготовку, как правило, в конце недели. 

Проведенный эксперимент подтверждает целесообразность такого планирования [4]. 

 Основным заданием на   уроках по лыжной подготовке должно быть равномерное 

передвижение по учебно-тренировочным кругам. Целевая установка на количество 

пройденных километров или время их прохождения является лучшим методическим 

подходом. Стремление ученика пройти на лыжах больше и быстрее должно 

поддерживаться, но не принуждаться. Передвижение на лыжах должно осуществляться в 

умеренном, доступным каждому ученику темпе. Только с 15 лет рекомендуется добавлять 

передвижение в зоне большой мощности [5]. 

Изучение способов передвижения на лыжах рекомендуется проводить поэтапно, по 

уровням освоения: первоначальные навыки передвижения осваиваются в начальной 

школе, детальное разучивание способов передвижения в средних классах, а закрепление 

технических навыков – в старших классах. В начальной школе освоение способов 

передвижения следует делать опосредованно в процессе прогулок, коротких походов и 

подвижных игр на лыжах.  

Осинцев В.В. [3] рекомендует уже на первом этапе обучения предлагать детям все 

необходимые и доступные способы передвижения. Рост популярности лыжного спорта, 

превалирование коньковых ходов в лыжных гонках юных спортсменов, которым очень 

хочется почувствовать высокую скорость бега по дистанции и ощущать вкус первых 

побед, заставляет более трезво взглянуть на начальное и последующее обучение технике 

коньковых ходов [1].Задержка обучения коньковым ходам приводит к тому, что потом, в 

средних классах, в силу отрицательного переноса некоторых элементов техники с 

классических ходов на коньковые, обучение становится более трудоёмким. 

 При изучении способов передвижения предпочтительней 
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целостный метод. На обучение способов передвижения расчленённым методом с 

использованием имитационных упражнений уходит много времени, часто они не дают 

желаемого эффекта. Пользоваться расчленённым методом надо только при 

необходимости. Выбор метода обучения зависит от сложности способа передвижения, 

подготовленности занимающихся, уровня профессионально-педагогических знаний и 

умений учителя. Достаточно показать способ передвижения и предложить ученикам 

повторить его. Исправление ошибок осуществляется индивидуально в процессе 

передвижения занимающихся по склону или учебно-тренировочным кругам.  

Следующим, на наш взгляд, самым важным фактором улучшения лыжной 

подготовки в школах является наличие специальной трассы, по которой можно ходить, 

бегать, кататься на велосипеде, а зимой ходить на лыжах. Наличие такой трассы также 

необходимо для каждой школы как стадиона и спортзала. Длина такой трассы должна 

составлять не менее 600 метров. Ширина – не менее 3-4 метров. Местность – 

пересечённая, защищённая от ветра. Если местность ровная, то нужно сделать 

искусственный подъём и спуск. Находиться она должна как можно ближе к школе.  С 

такой трассой будет значительно легче подготовить учащихся к выполнению норм ГТО. В 

Барнауле реализован проект Александра Ракшина – трасса здоровья «Мария-Ра». 

Ежедневно сотни, а в выходные дни тысячи любителей лыжного спорта и просто 

активного отдыха Барнаула занимаются здесь улучшением своего физического и 

психологического состояния. А ведь начинал  Александр Федорович  с подготовки 

упрощённой трассы около школы № 64 города Барнаула. Хороший пример! Нет смысла 

рассказывать, как такую трассу сделать. Ничего сложного. Призываем учителей – не 

поленитесь, сделайте свою трассу здоровья. 

Следующим важным фактором подготовки школьников к сдаче норм ГТО является 

система соревнований. Соревнования должны быть регулярными, традиционными. По 

лыжным гонкам их можно проводить через две недели снежного покрова.  В каждой 

школе необходимо провести такие мероприятия, как: открытие сезона; соревнования с 

патриотической направленностью; праздник, посвященный зиме; закрытие сезона.  

Программа соревнований определятся программой по физической культуре, положениями 

комплекса ГТО, правилами соревнований по лыжным гонкам. 

 При проведении соревнований обозначается стиль передвижения. Наиболее 

полезен обычный, классический способ передвижения. Поэтому этот способ 

передвижения должен быть доминирующим в соревнованиях школьников. Однако и 

свободный, почти всегда коньковый, должен иметь своё достойное место. Поэтому на 

уроках лыжной подготовки при передвижении по тренировочным кругам позволять  

учащимся использовать удобный для них стиль лыжного хода.  

Наши наблюдения на открытии лыжного сезона 2015-2016 гг. на трассе здоровья 

«Мария-Ра»  выявили, что 65% мужчин (в основном молодые люди до 30 лет) и 19% 

женщин идут, или пытаются передвигаться, коньковым ходом. Любители лыжного спорта  

выбирают стиль передвижения в зависимости от предпочтений и своих возможностей.  

Иногда встречаются дети, ученики начальной школы, которые тоже используют 

коньковый стиль передвижения. По нашим опросам, обучились они этому самостоятельно 

или по подсказке родителей, но никак ни на уроках физической культуры в школе. Эти 

факты нужно учитывать в лыжной подготовке со школьниками.  

Результаты и их обсуждение. Наблюдения и проведенное исследование позволило 

выделить доминирующие факторы в проведении лыжной подготовки,  которые позволят 

решить задачи, поставленные программой по физической культуре и внести 

существенный вклад в подготовку учащихся к сдаче норм ГТО. 

Выводы. 
 1.Уроки лыжной подготовки в школе логично проводить не циклом, а чередовать 

их с другими разделами программы по физической культуре на протяжении всего 
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снежного периода. 

2 .Освоение лыжных ходов в доминирующей степени зависит от объёма 

передвижения, а не от количества указаний учителя и подводящих упражнений.  

3.Техническую подготовку целесообразнее проводить по уровням освоения 

двигательного навыка. Сначала научить элементарным навыкам, необходимым для 

передвижения по учебно-тренировочным кругам; затем в средних классах  способы 

передвижения изучаются более детально – с разбором элементов техники, а в старших 

классах – совершенствовать технику посредством передвижения. Целостный метод 

обучения является основным. Учителю достаточно индивидуально корректировать 

выполнение учащимися элементов техники, исправлять ошибки. 

4. В каждой школе, кроме сдачи контрольных нормативов должна 

функционировать традиционная система соревнований по лыжным гонкам. В формате 

соревнований должны быть гонки обоими стилями передвижения: классическими и 

свободными. Соревнования являются лучшим  методом подготовки и контроля 

подготовленности учащихся к выполнению нормативов ГТО.  
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Аннотация. Исследуется отношение студентов к занятиям физической культурой 

как компонента здорового образа жизни. Физическая культура выступает как средство и 

способ физического совершенствования человека для выполнения им социальных 

обязанностей. Определилось, что потребность в регулярных занятиях физической 

культурой у большинства студентов не выражена. Исследована сформированность 

компонентов здорового образа жизни студентов. Выявилось, что потребность в 

укреплении собственного здоровья для студентов не является первоочередной. 

Проанализированы основные причины снижения интереса к занятиям физической 

культурой. Предложен ряд необходимых мер по формированию положительного 

отношения к физической культуре. 

Annotation.  Students attitude towards physical education classes as a components of 

healthy way of life is studied. Physical education serves as instrument and method of physical 

development of people and carrying social duties. It was detected that need in regular physical 

exercises is not expressed among the majority of students. The formedness of students` healthy 

way of life components is studied. It was discovered that need in health promotion is not the first 

priority for students. The main reasons for decrease in interest in physical activity were analyzed. 

Series of measures for forming positive attitude towards physical education were offered.  

Ключевые слова: физическая культура, здоровый образ жизни, мотивация, 

студенты. 

Key words: physical education, healthy way of life, motivation, students.  

 

Одной из современных тенденций развития общества является понимание 

важности физической культуры как фактора совершенствования человека. Здоровый 

образ жизни, физическая культура и спорт в частности, становятся социальным 

феноменом, объединяющей силой и национальной идеей, способствующей развитию 

сильного государства и здорового общества. В основе формирования здорового образа 

жизни (ЗОЖ) лежит личностно-мотивационная установка человека на воплощение своих 

психических, интеллектуальных, физических и социальных возможностей и 

способностей. Реализация этих принципов сложна, противоречива и не всегда приводит к 

желаемому результату. Главная причина этого – отсутствие сформированной мотивации 

на сохранение и улучшение своего здоровья. Формирование здорового образа жизни 

начинается с детского возраста. Отношение детей к здоровью во многом зависит от 

взрослых, которые играют непосредственно важную роль в формировании личности 

ребенка. Проблема формирования здорового образа жизни в подростковом возрасте 
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заключается в том, что подростки относятся к здоровью как к данности и зачастую не 

предпринимают специальных попыток его сохранения. 

Ведущей целью физической культуры в вузе является поддержание здоровья 

студентов и адаптация их средствами физической культуры к обучению и последующей 

профессиональной деятельности.  

Для проверки реальных знаний о факторах, детерминирующих здоровье и 

сформированность здорового образа жизни молодежи, было проведено анкетирование 

124-х студентов различных ВУЗов (АлтГПУ, АлтГТУ, АГУ, АЭЮИ и АлтИФУ) 

филологического, исторического, математического и других факультетов. 

Студентам предложили анкету, в которой нужно проранжировать в порядке 

значимости материальные и духовные ценности, выбрав 11 наиболее ценных из 

предложенных 20. Распределение ответов представлено в таблице 1. 

 

Таблица 1  

Ценности здорового образа жизни студентов 

Качества (ценности) 

% ответов 

Огромное 

значение 

Небольшое 

значение 

Совсем не 

ценится 

Ответ  

затруднен 

1. Общительность, умение легко вступать 

в контакт с людьми 
95,4 4,3 0 0 

2. Здоровье 93,8 6,8 0 0,9 

3. Интеллектуальные способности,  

эрудиция, память  
91,4 7,3 0,8 0,8 

4. Удачная семейная жизнь 91,2 6,4 0,8 1,8 

5. Всестороннее и гармоничное развитие 

личности 
85,3 9,8 0,8 5,1 

6. Успехи в учебе и работе 81,1 16,7 1,8 0,8 

7. Авторитет, уважение окружающих 81,2 16,6 0,8 2,6 

8. Материальное обеспечение 79,3 19,9 0 1,6 

9. Сила воли, дисциплинированность 78,7 18,3 1,7 1,7 

10.Удовлетворенность учебой, работой 76,3 21,7 1,65 1,65 

11. Красота и выразительность движений, 

осанка, походка  
66,3 31,5 0,8 1,7 

12. Пропорциональное гармоничное 

развитие всех показателей своего 

физического состояния 

61,3 31,3 4,3 4,3 

13. Хорошее телосложение (пропорции 

тела, фигура) 
58,8 39,9 0,8 0,8 

14. Отдых, развлечения 56,9 38,7 1,6 0,8 

15. Физическая подготовленность к 

избранной работе 
51,1 37,4 7,6 4,3 

16. Общественная активность 45,4 46,5 5,1 2,3 
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17. Высокий уровень развития силы, 

ловкости, координации движений и 

других физических качеств 

42,3 50,8 5,1 2,4 

18. Занятие физкультурой и спортом 41,2 47,8 5,4 4,3 

19. Знания о том, как устроен и работает 

человеческий организм, как добиться его 

более совершенной работы 

30,4 50,4 11,6 5,0 

20. Умение играть на музыкальных 

инструментах 
20,0 57,2 19,3 5,9 

 

Из анализа данных, представленных в таблице 1, следует, что к первой группе 

ответов (1 - 11) можно отнести те, которым абсолютное большинство студентов (60% и 

выше) придают огромное значение. Это, в основном, личностные качества, 

способствующие успехам в будущей работе, а также касающиеся собственного здоровья и 

удачной семейной жизни. 

Ко второй группе ценностей отнесены те, в которых преобладают ответы 

"огромное значение" (70-50%) при достаточно высоком количестве ответов "небольшое 

значение" (30-40%). К ним относятся ценности, обозначенные в таблице 1 номерами 12 - 

18. 

К третьей группе ценностей отнесены те, в которых преобладают ответы 

"небольшое значение" (19 - 20). 

Таким образом, именно в группах 2 и 3 находятся ценности поддержания 

здорового образа жизни средствами физической культуры. Однако, ставя на одно из 

первых мест в своих жизненных ценностях здоровье, многие студенты достаточно 

пассивно относятся к одному из самых эффективных средств его укрепления и 

сохранения. Причиной этого, вероятно, является невысокий уровень просвещения в 

вопросах физической культуры, а в связи с этим, и недостаточная мотивация к занятиям 

физкультурой и спортом. 

Результаты опроса по оценке факторов, влияющих на здоровый образ жизни, 

показал, что большинство студентов оценивают здоровый образ жизни как 

многофакторный показатель. При этом большинство опрошенных полагают, что на 

здоровый образ жизни влияют отрицательно употребление наркотиков (99,2%), 

загрязнение окружающей среды (98,4%), курение (97,6%), злоупотребление алкоголем 

(95,9%), недостаточная двигательная активность (92,6%). Эти показатели свидетельствуют 

о довольно высокой эффективности пропагандистской кампании, проводимой в вузе в 

этом направлении. Более половины опрошенных считают, что на здоровый образ жизни 

влияют отрицательно также конфликты с окружающими людьми (81%), напряженный 

режим труда и отдыха (71,9%), моральное (58,7%) и материальное (50,5%) наказания. 

Среди положительно влияющих на здоровый образ жизни факторов студенты 

отмечают следующие: правильное питание (87,6%), массаж (84,3%), посещение бани, 

сауны (83,5%), закаливание (81%), регулярное прохождение медицинских осмотров 

(61,2%), индивидуальная ответственность за здоровье (60,3%). Коллективную 

ответственность за здоровье признают 47,9% опрошенных, остальные отвергают 

вмешательство коллектива в этот вопрос. 

Получается, что здоровье и физическая культура находят свое место в конце 

первой десятки ценностей. Это говорит о том, что в настоящее время среди молодежи 

недостаточна мода или престиж занятий физической культурой с целью укрепления 

собственного здоровья. 

Итак, физическая культура выступает как средство и способ физического 
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совершенствования человека для выполнения им социальных обязанностей. Физически 

совершенного человека характеризуют следующие показатели: крепкое здоровье; высокая 

общая физическая работоспособность; пропорционально развитое телосложение, 

правильная осанка и др. 

Исходя из вышесказанного, основными показателями физической культуры 

являются уровни здоровья и физического развития студентов.   

Как показывают многочисленные наблюдения в ряде учебных заведений (АлтГПУ, 

АлтГТУ и АлтИФУ), цели и задачи физической культуры, как учебной дисциплины 

решаются, но не в полной мере, в которой было бы необходимо, а самое главное, не 

решаются такие задачи, как формирование потребности в регулярных занятиях 

физической культурой. В итоге – низкая эффективность в плане формирования у 

занимающихся осознанного бережного отношения к своему здоровью и невысокие 

показатели физической подготовленности, физического развития и функционального 

состояния.  

На основании результатов первой анкеты, студентам была предложена еще одна 

анкета относительно сформированности компонентов здорового образа жизни, 

представленная в таблице 2. 

Таблица 2  

Сформированность компонентов здорового образа жизни студентов 

n/n Содержание вопроса 

Ответы (%) 

Юноши Девушки 

1 Выполняете ли Вы закаливающие процедуры? 1,6 1,1 

2 Делаете ли Вы утреннюю зарядку? 3,2 2,04 

3 
Умеете ли Вы контролировать нагрузку на свой организм во 

время занятий физкультурой? 
20,1 20,2 

4 
Понимаете ли Вы сущность медико-биологических основ 

занятий физической культурой? 
30,3 7,6 

5 
Знаете ли Вы методы профилактики травматизма и способы 

оказания доврачебной помощи? 
19,0 16,1 

6 Злоупотребляете ли Вы спиртными напитками? 76,3 46,2 

7 
Помогут ли Вам в будущем уроки физкультуры организовать 

свой индивидуальный досуг? 
49,3 45,0 

8 
Сможете ли Вы организовывать самоконтроль за 

индивидуальным физическим развитием в дальнейшем? 
18,3 17,2 

9 Злоупотребляете ли Вы табачными изделиями? 65,1 38,6 

10 
Помогает ли физкультура воспитать волевые качества 

человека? 
41,8 38,4 

11 Вы с интересом посещаете занятия физкультурой? 24,0 19,6 

 

Проанализировав результаты, оказалось, что потребность в укреплении 

собственного здоровья для студентов не является первоочередной (для 89%). Следующий 

анализ результатов исследований показал, что 65,1% юношей и 38,6% девушек 

злоупотребляют табачными изделиями, спиртное употребляют 76,3% юношей и 46,2% 

девушек. Утреннюю гигиеническую гимнастику выполняют регулярно только 5,24% 

студентов. Закаливающие процедуры выполняют 2,7%.  

Большинство студентов считает, что физическая культура, как учебная дисциплина 

нужна в учебных заведениях, но понимает значимость физической культуры молодежь по-

разному. Так, одни считают (37,9%), что занятия физическими упражнениями помогают 

снять утомление от учебы, другие – 26%, утверждают, что дисциплина нужна, но 
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только без нормативов. Лучше чувствуют себя после занятий всего 11%. Остальные либо 

сомневаются в нужности физической культуры, либо вообще не считают нужной эту 

дисциплину (!). 

Только около 12% студентов самостоятельно (дополнительно) занимаются 

физическими упражнениями с целью укрепления здоровья, и эти занятия составляют 

предмет их любимых увлечений. А 44,9% студентов упражняются только на занятиях 

физической культуры (а это всего 1,5 часа в неделю). 

Основные причины снижения интереса к занятиям физической культурой, 

называемые студентами, по своему характеру можно разделить на три группы: группа 

причин организационного характера, методического характера и личностного характера. 

Среди причин методического характера 42,3% опрошенных выделили несоответствие 

предлагаемых нагрузок физическим возможностям. Среди личностных причин 35,5% 

опрошенных называют низкий уровень собственной физической подготовленности. 

Одной из основных причин организационного характера называется отсутствие занятий 

по интересам - 43,6%.  

Мотивы занятий физической культурой условно делят на общие и конкретные, что, 

впрочем, не исключает их сосуществования. К первым можно отнести желание студентов 

заниматься физической культурой вообще, чем же заниматься конкретно - ему 

безразлично. Ко вторым можно отнести желание заниматься любимым видом спорта, 

определенными упражнениями.  

Мотивы посещения уроков физкультуры студентов тоже разные: те, кто доволен 

уроками ходят на них ради своего физического развития и укрепления здоровья, а те, кто 

не удовлетворен уроками физкультуры, посещают их ради зачетов, и чтобы избежать 

неприятностей из-за прогулов. 

Погружаясь в причины ухудшения отношения студентов к пользованию 

ценностями физической культуры, важно вскрывать проблему взаимодействия 

преподавателей физической культуры со студентами, а резюмируя результаты 

анкетирования, приведем ряд необходимых мер по формированию положительного 

отношения к физической культуре:  

1. Необходима целенаправленная работа по пропаганде физической культуры как 

одного из самых эффективных средств по укреплению и сохранению здоровья. Такая 

работа должна осуществляться, в первую очередь, за счет практической вовлеченности 

студентов в спортивно-массовую деятельность. Это возможно, например, посредством 

ведения агитационной работы, нахождения форм занятий и соревнований, позволяющих 

каждому студенту попытаться реализовать собственные потребности в двигательной 

активности, проведения занятий и соревнований по максимальному числу видов спорта. 

2. Необходимо донести до студентов взаимосвязь занятий физической культурой с 

заботой о физическом состоянии, приоритетными ценностями здорового образа жизни. 

Это позволит сформировать потребность заниматься физическими упражнениями на 

протяжении всей последующей жизни, осознать, что это необходимо в дальнейшей 

профессиональной деятельности как средство поддержания высокой работоспособности. 

3. Формирование мотивации к занятиям физической культурой и спортом 

возможно только за счет повышения образованности студентов в практических вопросах 

применения различных средств и методов поддержания здоровья, достижения понимания, 

что физическая культура является составной частью общей культуры современного 

специалиста. 
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Аннотация. Автором указывается значимость применения нетрадиционных 

физических упражнений на занятиях по физической культуре. Анализируются 

современные системы физических упражнений и введение эффективных методов, 

элементов из нетрадиционных программ на занятии по физической культуре. В работе 

отмечается, что каждый преподаватель по физической культуре должен овладеть 

методикой проведения нетрадиционных физических упражнений, так как они несут в себе 

психологические моменты, обеспечивают на занятиях физической культуры безопасный и 

оздоровительный подход, позволяют повышать профессиональную подготовку и 

совершенствовать ее компоненты.  

Annotation. The author points out the importance of using nontraditional physical 

exercises on physical education classes. There are analyzed modern systems of physical 

exercises, introducing effective methods and elements of nontraditional programs appropriate for 

physical education classes. In this work it is pointed out that each academician should learn how 

to conduct nontraditional physical exercises as they include some psychological moments which 

ensures safe and health-promoting classes of physical education and helps in increasing 

professional training and in perfection of its components.  

Ключевые слова: современные системы физических упражнений, 

нетрадиционные физические упражнения, пилатес, ритмическая гимнастика. 

Key words: modern system of physical exercises, nontraditional physical exercises, 

pilates,  

calisthenics. 

Современные системы физических упражнений представляют собой специально 

подобранные движения и позы, направленные на комплексное или избирательное 

воздействие на определенные функциональные системы организма. В некоторых из них 

имеются соревновательные элементы. 

В настоящее время наибольшей популярностью среди студентов пользуются 

атлетическая гимнастика, ритмическая гимнастика (аэробика), шейпинг, единоборства и 

комплексы физических упражнении из восточных систем каратэ, у-шу, йоги. 

К особенностям организации учебных занятий отдельными системами физических 

упражнений следует отнести некоторые ограничения в их выборе. Дело в том, что на 

обязательных занятиях по учебной дисциплине «Физическая культура» могут 

использоваться только те системы (или элементы этих систем), которые связаны с 
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повышенной двигательной активностью. Поэтому целые разделы, например, из системы 

йоги, основанные на длительной медитации, длительном расслаблении и пассивном 

растягивании мышц, хотя и дают определенный оздоровительный эффект, не могут быть 

рекомендованы для регулярных занятий в обязательное учебное время из-за их крайне 

избирательного воздействия на отдельные системы организма. Но это не исключает 

использования подобных упражнений в учебных занятиях в ознакомительном аспекте или 

в качестве вспомогательного средства. 

При занятиях отдельными системами физических упражнений, там, где это, 

возможно, не исключается и организация мини-соревнований по отдельным элементам, 

комбинациям или упражнениям. Они не только повышают интерес к занятиям, но и 

служат методом контроля за эффективностью учебных занятий. 

В нашем современном мире физическое здоровье молодого поколения оставляет 

желать лучшего. Б.Г. Акчурин [1] отмечает, что физическое здоровье студента отражает 

степень физического развития его двигательных навыков и умений, позволяющие 

наиболее полно реализовывать свои творческие и профессиональные возможности. 

Физическое здоровье является не просто желательным качеством будущего специалиста, а 

необходимым элементом его личностной структуры, важным условием построения и 

развития общественных отношений. 

Анализ научной литературы, посвященной проблеме здоровья студенческой 

молодежи, показывает, что за последние годы она стала еще более актуальной. В работах 

[6] отмечается, что количество студентов специальной медицинской группы увеличилось 

с 10 до 20-25%, в некоторых вузах достигает 40%. За время обучения в вузе здоровье 

студентов не улучшается, ряд авторов отмечают его ухудшение [6]. Чрезмерное 

увеличение веса отмечается у 53% мужчин и 64% женщин. Ко второму курсу количество 

случаев заболеваний увеличивается на 23%, а к четвертому - на 43%. Четверть студентов 

переходит в более низкую медицинскую группу [1]. 

Увеличивается число учащихся и студентов, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе. В 20015 г. их стало 1 млн 300 тыс., что на 6,5% больше, 

чем в 2014 г. Распространенность гиподинамии среди школьников достигла 80% [7]. 

Исследования заболеваемости среди студентов свидетельствуют, что в посление годы на 

первом месте, как и во всем мире, заболевания сердечно-сосудистой системы, на втором - 

опорно-двигательного аппарата (остеохондроз, сколиоз и т.п.), на третьем - органов 

дыхания, т.е. заболевания, наиболее значимые для обеспечения жизнедеятельности. 

Анализ функционального состояния студентов выявил, что их здоровье характеризуется 

следующими показателями: высокий уровень - 1,8%; средний - 7,7%; низкий - 21,5%; 

очень низкий - 69% [2]. 

Согласно учебной программе занятия со студентами проводятся в объеме 4 часов 

на 1-3-х курсах и 2 часов - на 4-м курсе. Концу 2-го курса количество студентов с низким 

уровнем здоровья снижается, т.е. динамика положительная. При уменьшении количества 

часов с 4 до 2-х в неделю процент студентов, имеющих низкий уровень здоровья, опять 

начинает возрастать. 

Нами отмечены две тенденции: увеличение к 4-му курсу количества студентов с 

низким уровнем здоровья и уменьшения студентов, имеющих БУЗ. Физиологами труда 

накоплен значительный объем знаний, подтверждающих, что резервы здоровья повышают 

неспецифическую адаптацию, способствуют профессиональному долголетию. В 

диссертационном исследовании В.П. Полянского отмечается, что общее повышение 

уровня функциональных возможностей организма, упрочение здоровья, возрастание 

сопротивляемости неблагоприятным воздействиям, достигаемые путем использования 

факторов физической культуры, положительно сказывается на любом виде 

профессиональной деятельности и на последующих её воздействиях на исполнителя. 

Поэтому подготовка специалистов, не обладающих достаточными резервными 
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возможностями, является серьезной проблемой [5]. 

Студенты, занимающиеся в рамках учебных занятий различными средствами 

физического воспитания, с различной физической подготовкой и с разным уровнем 

физического здоровья, выполняя учебную программу, не всегда испытывали морального и 

физического удовлетворения, так как некоторые моменты учебной программы были им 

непосильны, особенно это касается студентов специальной медицинской группы. Таким 

образом, встал вопрос о необходимости введения новых методов, обеспечивающих на 

занятиях физической культуры безопасный и оздоровительный подход. 

Наиболее эффективным методом стало введение на занятии физической культуры 

элементов из программы пилатес. Что касается работы со специальной медицинской 

группой, то этот метод оказался просто находкой. 

«Пилатес» получило название по имени создателя программы, Джозефа Пилатеса. 

Этот вид гимнастики был разработан Джозефом Пилатесом во время Второй мировой 

войны для лечения посттравматических синдромов, нарушения мышечного тонуса и 

подвижности суставов. Проведя многочисленные исследования, Пилатес сделал вывод, 

что при нагрузках на мышцы центральной части тела (пресс, бедра и т.д.) повышается 

тонус организма в целом. С тех пор она трансформировалась, приобрела вид лечебно-

физкультурного комплекса, симбиоза йоги с тренажерным залом. При этом занятие 

пилатес не требует больших физических нагрузок. Д. Пилатес создал особую методику 

упражнений, в которой выделяются 6 основных принципов: концентрация, контроль, 

акцент на центр, плавность движений, точность, т.е. качество выполняемых упражнений, 

правильное дыхание. 

Пилатес - это безопасный и очень демократичный вид гимнастики, так как в нем 

нет ограничений на возраст и уровень физической подготовки. Он идеально подходит как 

для людей со слабым здоровьем, так и в период реабилитации после травм. Он укрепляет 

мышцы-стабилизаторы, выполняющие роль своеобразного корсета, фиксирующие 

нормальное положение тела (осанки, внутренних органов), развивает координацию, 

улучшает гибкость. 

После занятий по методу Пилатес студенты не испытывают утомления, тонизируя 

свой организм, заряжаясь благоприятной энергией, при этом повышается мотивация к 

последующим занятиям. 

Занятия с девушками по методу Пилатес подтвердили эффективное воздействие на 

уровень их здоровья. Возросла мотивация к занятиям спортом. Уровень обучаемости на 

других занятиях, повышение самооценки и уверенности в себе, желания добиться 

физического совершенства. 

Такой подход, с нашей точки зрения, позволит увязать в сознании молодых людей, 

которые в данный момент «здоровы», неразрывное единство успешной будущей 

профессиональной деятельности и систематических занятий физическими упражнениями.  

Следующим методом стало введение на занятии физической культуры элементов 

из программы ритмической гимнастики. Ритмика - это радость, уверенность в себе, 

здоровье, проявление творческих возможностей и личной активности. Ритмическая 

гимнастика является прекрасным средством эстетического и нравственного воспитания. 

На занятиях ритмической гимнастикой развиваются, такие качества, как сила, 

выносливость, гибкость, ловкость (способность быстро обучаться). 

Решаются и образовательные задачи: расширение арсенала двигательных умений и 

навыков, развитие культуры движения (пластичности, выразительности и др.) и 

воспитание правильной осанки. 

Достоинством ритмической гимнастики, является широкий спектр ее применения - 

это средство самостоятельных и групповых занятий для, укрепления организма с 

оздоровительной целью; вспомогательное средство, тренировки на занятиях различными 

видами спорта; средство отдыха и снятия нервного напряжения, кроме того, 
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проведение занятий ритмической гимнастикой не требует сложных специальных условий 

и дорогого оборудования. 

Музыка на занятиях ритмической гимнастикой не пассивный звуковой фон, а 

активное средство тренировки, оказывающее влияние на амплитуду, темп, ритм 

исполнения движений. Для правильного выполнения упражнений, занимающиеся должны 

четко следовать ритму музыки, начинать упражнение с первого, ударного такта, а 

завершать его с окончанием музыкальной фразы. Очередное упражнение, или вариант 

выполняемого вновь начинается с первого такта. Таким образом, многие упражнения 

выполняются без пауз. Музыка должна соответствовать характеру упражнений и, 

наоборот, упражнения - ритму музыки. Музыка определяет общий характер движений, 

настроение занимающихся и общую организацию занятия, снимает монотонность 

многократного циклического повторения движений, повышает эмоциональность занятия. 

Фронтальный способ проведения занятий гарантирует высокую плотность урока в 

целом и максимальную моторную активность каждого занимающегося, исключает паузы 

для пассивного ожидания своего действия, это характерно для занятий спортивной 

гимнастикой, прыжков в длину, в высоту, метания гранаты [4]. 

Таким образом, можно дать ритмической гимнастике следующее определение: 

Ритмическая гимнастика - это система специально подобранных физических упражнений, 

выполняемых поточным методом и организованных музыкальным сопровождением, 

применяемая с помощью специальных методических приемов для укрепления здоровья и 

гармонического развития организма. 

По функциональному назначению ритмическую гимнастику (РГ) подразделяют на 

оздоровительную, лечебную, прикладную [3]  

Подростки и юноши в зависимости от индивидуальных склонностей могут 

успешно заниматься как танцевальной, так и атлетической РГ. Независимо от 

разновидности РГ можно проводить в закрытых помещениях, на воздухе, в воде 

(гидроаэробика). При этом движения могут выполняться стоя, сидя на стуле, скамье, в 

партере (в седе на полу, лежа на животе, спине, на боку и т.д.). Не исключается 

возможность и применения предметов (скакалки, мячи, палки, гантели, амортизаторы) [3]. 

Среди оздоровительных направлений гимнастики, успешно распространяемых в 

нашей стране среди молодежи, заслуживает особого внимания система, разработанная в 

Эстонии Э. Идла, Э. Куду и Л. Мартис. Она является, по сути, своей простейшей 

художественной гимнастикой и называется «женской гимнастикой». По определению Э. 

Куду и Л. Мартис, женская гимнастика - «это художественная гимнастика, но без 

спортивной направленности и больших нагрузок, проводимая в общеобразовательных и 

оздоровительных целях» [3]. 

Несколько иного направления придерживается С. Крамина из Москвы. В ее 

системе прослеживается большее увлечение современной музыкой и танцами. Шире 

применяются элементы джазовой гимнастики, мюзик-холла Ее школы обогатили палитру 

средств РГ, расширили возможности ее за счет специфических средств (разновидности 

ходьбы и бега, волны и взмахи руками, туловищем), упражнений на расслабление. 

Д. Фонда и С. Ромм рекомендуют применять отягощения и гантели (женщ. от 0,5-

2,5кг.)- атлетическая форма РГ [3]. 

Хари Орф - его система детской гимнастики направлена на одновременное 

развитие физических качеств с помощью игрового подхода, творческих способностей [3]. 

В РГ заметно влияние восточной системы физических упражнений, особенно 

гимнастики йогов. Гимнастическая система йогов была высоко оценена Сарказовым - 

Серазини, а так же академиком Анохиным. 

Приоритет в разработке системы психофизической тренировки принадлежит К. 

Динейке, волшебнику из Друскининна. Многие элемента гимнастики йогов широко 

применяются в РГ, главным образом в заключительной части занятий для снятия 
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возбуждения и усиления оздоровительного эффекта. 

Современное ритмическое направление в гимнастике - это уникальный сплав 

существовавших гимнастических систем. 

Теоретически возможны самые разнообразные варианты занятий РГ. Они могут 

различаться и подбором средств, и дозировкой отдельных упражнений, и темпом их 

выполнения, амплитудой движений, их чередованием и др. Однако различные варианты 

занятий подчиняются единым законам формообразования, поэтому можно говорить об их 

структуре и компонентах. Наиболее крупной структурной единицей является комплекс. 

Он подразделяется на три части: подготовительная, основная, заключительная. В свою 

очередь части делятся на более мелкие блоки - серии, которые состоят из цепочек 

упражнений. Микроструктурными элементами являются упражнения, из которых 

составляются комбинации (соединения, входящие в цепочки). По продолжительности 

занятия могут быть от 15 до 60 мин. 

Занятия ритмической гимнастикой могут проводиться как дома, так и в группах с 

преподавателем. При самостоятельных занятиях обязательны соблюдения правильной 

дозировки и последовательности упражнений, основанной на контроле за ЧСС и 

самоконтроль за качеством выполнения движений. 

В вузе занятия по ритмической гимнастике могут иметь различные организованные 

формы. Одним из наиболее целесообразных вариантов является организация учебной 

работы студентов по физическому воспитанию в рамках специальной группы 

ритмической гимнастики подобно спортивным отделениям (например, легкая атлетика, 

плавание и др.) и отдельно-общей физической подготовки. При такой организации работы 

необходимо помнить, что вузовское физическое воспитание делится по целевому 

направлению на две части: на общую физическую подготовку и на спортивное 

совершенствование. 

Распространена также организационная форма занятий, при которой РГ входит 

составной частью в учебную программу обще подготовительного отделения и является 

содержанием определенных циклов работы по физическому воспитанию студентов. 

Не секрет, что здоровье имеет и экономическую составляющую, которая особенно 

актуальна в настоящее время. Создание условий и использование нетрадиционных 

физических упражнений для повышения эффективности проведения занятий физической 

культурой должно стать задачей и культуры производственной. 

В заключение отметим, что каждый преподаватель по физической культуре должен 

обязательно овладеть методикой проведения нетрадиционных физических упражнений, 

так как они несут в себе психологические моменты, обеспечивают на занятиях физической 

культуры безопасный и оздоровительный подход, позволяют повышать 

профессиональную подготовку и совершенствовать ее компоненты.  
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Аннотация. В настоящее время в практике школьного физического воспитания 

одной из основных является проблема снижения двигательной активности девушек 

старшего школьного возраста в учебной деятельности, которая может детерминировать 

замедление физического и психического развития, ухудшение здоровья, а также низкий 

уровень их мотивации к обучению. Для повышения мотивации использовано влияние 

музыкального сопровождения и проведения занятий с учётом гендерных особенностей.   

Annotation. Nowadays one of the most important problems in the practice of school 

classes of physical education is a problem of reduction of motor activity among girls of senior 

school. Combining with learning activity it may determine  recession of physical and 

psychological development, health deterioration, and low level of interest to studying process 

itself. In order to develop the motivation was used the influence of musical accomplishment and 

gender peculiarities on physical education classes were taken into consideration. 

Ключевые слова: двигательная активность, мотивация, функциональная музыка, 

девушки старших классов, урок физической культуры, раздельное обучение. 

Key words:  motor activity, motivation, functional music, girls of senior classes, 

physical education classes, single-sex education. 

 

Эффективная жизнедеятельность человека возможна лишь в условиях активной 

двигательной активности. Если ребенок ограничен в этой естественной потребности, его 

природные задатки постепенно минимизируют своё значение. Ограничение двигательной 

активности приводит к функциональным, и даже морфологическим изменениям в 

организме, и в дальнейшем, к снижению продолжительности жизни. К сожалению, по 

многочисленным наблюдениям ученых, в настоящее время у детей школьного возраста 

(одного из самых благоприятных для закладывания фундамента здоровья) естественная 

двигательная активность ниже биологической потребности на 40-45% [3]. По данным 

опроса «Российской газеты» 44% школьников проводят за компьютером до 2 часов в день, 

26% - от 2 до 4 часов, 17% - больше 4 часов,13% - сидят днём и ночью [9]. Особенно 

снижается физическая подготовленность к старшему возрасту и более проявляется у 

девушек 9-11классов. Одной из причин негативной тенденции, на наш взгляд, является 

снижение мотивации к урокам физической культуры. 

Во-первых, недостаточный интерес школьников к физкультуре обусловлен тем, что 

направленность и требования этих занятий в большей степени соответствуют ценностным 

ориентациям мальчиков. Этот вывод подтверждают и данные Е.Г. Сайкиной, изучавшей 

мотивы посещения уроков физкультуры девушками старших классов. 
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Доминирующим (у 87% школьниц) является формирование красивой фигуры и походки. 

Мотив «красиво двигаться и танцевать» имеется у 76% школьниц, повысить уровень 

двигательных способностей - у 61%, научиться играть в волейбол, баскетбол и прочие 

игры, а также укрепить здоровье - у 31% школьниц [5].  

Во-вторых, повседневная двигательная активность девочек младшего и среднего 

школьного возраста с мальчиками одинакова. Но с началом наступления половой зрелости 

девушек, она резко снижается. У них происходит такое изменение в телосложении, 

которое затрудняет выполнение ряда физических упражнений. Перестройка таза, развитие 

грудных желез, увеличение подкожных отложений, уменьшение отношение массы мышц 

всего тела - всё это способствует ограничению подвижности [4]. В это время девушки, 

думая о своём теле, чувствуют себя неловко, закомплексовано. В психическом плане у 

них появляются признаки эмоциональной неустойчивости: немотивированные колебания 

настроения, сочетание повышенной чувствительности [1]. Переживая из-за своей 

внешности, боясь насмешек со стороны сверстников, у них снижается желание заниматься 

на уроках физической культуры. Эти проблемы потребовали поиска, разработки и 

применения новых, более эффективных средств и методов, позволяющих повысить 

мотивацию к уроку физической культуры, создать положительный эмоциональный фон, 

активизировать двигательную деятельность. Одним из действенных средств, 

способствующих повышению роли физических занятий, на наш взгляд, может явиться 

функциональная музыка, под которой понимаются специально подобранные музыкальные 

произведения различных жанров, предназначенные направленно стимулировать и 

регулировать рабочие функции и психическое состояние девушек в процессе занятий. 

По данным физиологических исследований, музыка вызывает определённые 

эмоциональные переживания, оказывающие влияние на психику человека, интенсивность 

обменных процессов, дыхательную и сердечно–сосудистую системы, на интенсивность 

кровоснабжения головного мозга [6]. Музыка представляет звуковые волны, воздействие 

которых можно разделить на физическое (на рецепторы кожи) и психофизиологическое 

(на головной мозг). Чувствительная информация по афферентным путям поступает в 

корковые отделы анализаторов. Она активизирует нейронные связи и приводит к 

возникновению чётких ощущений, а вместе с тем, и реакции на ощущение в виде эмоций 

и чувств. При передаче сигнала в мозг о раздражении звукового рецептора человеческое 

тело реагирует рефлекторно. Реакции на музыку возникают благодаря вегетативной 

нервной системе - части нервной системы, которая контролирует функции внутренних 

органов, желёз, сосудов и не контролируется сознанием. Звуковая информация 

воспринимается ухом. Слуховые рецепторы воспринимают вибрацию и передают её в 

мозг, где определяются ответные реакции в виде реакций на воздействие. Поскольку все 

функции организма, так или иначе, связаны с мозгом, то изменения, происходящие в нём, 

влияют на физиологические процессы в организме. Вибрация звуков создаёт особые 

энергетические поля, заставляющие резонировать каждую клетку нашего организма [2]. 

Так, было подтверждено, что при восприятии музыки происходят изменения в 

центральной нервной системе; музыка оказывает заметное воздействие на минутный 

объём крови, частоту пульса, артериальное давление, уровень сахара в крови, а также 

повышает или понижает мышечный тонус и стимулирует появление эмоций. При 

прослушивании мелодий происходит нормализация мозгового кровообращения. 

Негромкая мелодичная музыка оказывает успокаивающее воздействие; энергичная 

музыка с чётким ритмом умеренной громкости даёт тонизирующий эффект; мажорная 

музыка быстрого темпа учащает пульс и увеличивает тонус мышц. Музыка влияет и на 

уровень различных гормонов в крови, она способна повышать общую подвижность и 

координацию движений. На фоне музыки могут улучшаться процессы запоминания и 

обучаемости. Известный русский физиолог А.А. Ухтомский в своей фундаментальной 

работе «Физиология двигательного аппарата» отмечал, что «состояние 
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утомления субъективно снимается от приятной эмоции, например, от музыки или песни 

на марше» [8]. 

Девушки эмоциональны и более восприимчивы к музыке, чем юноши. Они живее, 

активнее реагируют на музыкальную стимуляцию, и ещё одним значительным моментом 

является то, что физиологические особенности между юношами и девушками в данном 

возрасте очевидны, и это требует более дифференцированного подхода к выбору средств 

и методов проведения уроков, а также их информированности в виде сообщения 

определённых знаний в области психологии, физиологии и гигиены. 

Задачей нашего исследования являлось изучение влияния музыкального 

сопровождения на уроках физического воспитания. Музыка рассматривалась как фактор, 

влияющий на повышение мотивации учениц старших классов. Использовался и 

гендерный подход (специализированный по признаку пола) или технология раздельного 

обучения. Раздельное обучение относят к здоровьесберегающим технологиям. Оно даёт 

возможность регулировать нагрузку в зависимости от пола, что позволяет избежать 

переутомления и создать психологический комфорт девушек на занятиях физкультурой. В 

исследовании участвовали только ученицы 9-х классов, 26 человек, в возрасте 15- 16 лет, 

средней школы г. Барнаула. Юноши занимались отдельно. Музыку использовали на 

уроках, когда по программе изучался раздел гимнастики с элементами акробатики. Данная 

программа предусматривает практическую и теоретическую деятельность, направленную 

на овладение навыками и умениями двигательных упражнений. О двигательной 

активности и регулярности посещения занятий физической культурой судили по 

материалам опроса. 

Задачи, поставленные на уроке гимнастики, решались девушками посредством 

упражнений (строевых, общеразвивающих и т.д.), а также танцевальных упражнений, 

элементов художественной гимнастики, акробатики, выполняющихся под музыку в 

различных частях урока. Музыкальное сопровождение подбиралось с учётом основных 

задач учебного процесса, характерных особенностей запланированных двигательных 

актов и требуемой интенсивности их выполнения. Качество музыкального звучания на 

занятиях было очень высоким, потому что спортивное помещение, в котором проводились 

уроки физкультуры, подбирались в соответствии с акустическими и санитарно-

гигиеническими требованиями. Оптимальная громкость, которая использовалась нами для 

музыкального сопровождения, составляла 70-80 децибел. Из музыкальных жанров, 

стимулирующих учебный процесс, наиболее эффективны лёгкая и эстрадная музыка, 

марши, танцевальные и народные мелодии. Яркая и простая музыка, характерная для этих 

произведений, воспринималась девушками легко и свободно [7]. Музыкальные 

композиции представлены на сайте: «iplauer. fm /q / физкультура / page /4/».  Главное и 

обязательное условие эффективного использования функциональной музыки состоит в 

том, чтобы музыкальные произведения, звучащие на уроке, нравились девушкам. 

Учитывались и обсуждались, в этом плане, пожелания и самих учениц. Особенно девушки 

проявляли большой интерес к искусству танца. Танцевальные упражнения включались 

нами в урок физической культуры, повышая его эстетическое содержание и делая 

разнообразнее. 

Развивая у девочек чувство ритма, мы повышали рациональную организацию 

движений, их работоспособность в быстром овладении двигательными навыками и 

умениями, представляющими составную часть физического совершенствования.  

Ритмическая гимнастика применялась нами в подготовительной части урока, как 

своеобразная разминка, способствующая подготовке организма девушек к выполнению 

учебной работы. Её особенностью являлась непрерывность движений по музыку в разных 

темпах. Упражнения по двигательной структуре были несложны. Они состояли из частей 

танца, художественной гимнастики, прыжков, бега, но выполняемых намного интереснее, 

с включением стилевых элементов из современных танцев. 
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Для анализа влияния музыки на мотивацию занятиями физической культурой, была 

разработана анкета. На первый вопрос – «мотивы посещения урока»: 68% девушек 

сказали, «чтобы быть здоровыми». 32% ответили – «для формирования красивой 

фигуры». 48% отметили, что после занятий физической культурой у них повышается 

работоспособность. На следующий вопрос – «оценить использование функциональной 

музыки на уроке физической культуры», все девушки дали положительный ответ. 

Третьим вопросом из нашей анкеты мы решили выяснить направленность урока 

физкультуры с использованием функциональной музыки: 54% нравится заниматься 

аэробикой и танцами, 31% девушек отметили гимнастику,11% ответили, что им было 

интересно на комбинированных уроках. 

По результатам анализа проведенного опроса и регулярности посещения уроков 

девушками старших классов, мы выяснили, что использование функциональной музыки 

на уроке физкультуры вызывает положительную мотивацию к уроку, большой интерес  и 

желание заниматься  практически у всех учениц. Больше всего на уроке им нравится 

заниматься танцевальной аэробикой и шейпингом, но вместе с тем, некоторые не против 

были разучивать силовые упражнения с использованием музыки. Они чувствовали себя 

более раскрепощёнными без присутствия мальчиков. Хотя некоторые девушки, а их 

оказалось 15% (в основном, занимающихся регулярно спортом), отмечали, что им 

интереснее обучаться вместе. Все девочки испытывали хорошее настроение, прекрасное 

самочувствие, радость движения. Использование музыкального сопровождения, а это 

отметило100% девушек делало занятия физическими упражнениями более 

эмоциональными и привлекательными. 

Таким образом, анализ результатов нашего исследования позволяет считать 

использование музыки на занятиях физической культуры, а также раздельное обучение 

эффективным средством повышения мотивации у девочек старших классов. Из выше 

сказанного нужно отметить, что главным моментом в использовании музыки на уроках 

физической культуры является эстетический уровень содержания материала, 

применяемого на уроках и, чем он выше, тем быстрее стабилизируются навыки 

культурного поведения девушек, формируется правильная осанка, красивая уверенная 

походка, развивается ритмичность и музыкальность. 

Использование гендерного подхода на занятиях физической культурой в старших 

классах возможно, если преподаватели станут работать в паре в одной параллели классов. 

Особенность данного распределения учебной нагрузки состоит в том, что учащиеся одной 

параллели делятся между преподавателями по профессиональной специализации с учётом 

вида спорта. Постановка обоих классов в параллели на одном уроке для разных педагогов 

физической культуры делает возможным объединить по половому признаку учеников 

двух классов и проводить уроки физкультуры по разным разделам программного 

материала. Эта же методика даёт возможность изучать теоретический материал по 

психолого-педагогическим и медико–биологическим основам физической культуры для 

учащихся разного пола за счёт привлечения различных специалистов: медика, психолога. 

На наш взгляд, в этом плане, необходимо модернизировать технологии преподавания 

физической культуры. Методы и технологии обучения использовать развивающие в 

физическом и психологическом смысле, применяя дифференцированный подход в 

обучении девушек и юношей. В заключении можно отметить, что методически грамотный 

отбор функционального музыкального сопровождения способен в значительной мере 

повысить эффективность занятий физической культуры, их качество, а также решить 

многие задачи физического, эстетического, нравственного воспитания подрастающего 

поколения.  
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы отношения младших школьников, 

обучающихся в классах гендерного обучения к уроку физической культуры и их физическая 

подготовленность. 

Annotation. In this article the questions of attitude of pupils from primary school (who 

study in classes of single-sex) towards physical education classes and their physical state.  

Ключевые слова: гендерное обучение, начальная школа, урок физической культуры, 

анкетирование, тестирование, физическая подготовленность. 

Key words: single-sex education, primary school, physical education class, questionnaire, test, 

physical state. 

 

Актуальность: процессы модернизации в области образования всегда ставят перед 

собой конкретные проблемы, цели, задачи, средства, методы, которые повышали бы качество 

общеобразовательной подготовки обучающихся, способствовали сохранению и укреплению 

здоровья, формировали ребенка, как личность, способствовали выбору идеалов и жизненных 

целей. Такие возможности предоставляет гендерный подход. 

Поиск новых путей для решения многих проблем в области образования заставляют 

обратить внимание на опыт прошлого поколения. Исторический опыт показывает, что такое 

обучение существовало с древнейших времён, и было достаточно успешным. Мальчики и 

девочки развиваются по-разному, у них разные интересы, разные взгляды на жизнь, разные 

игры. Поэтому обучать их лучше раздельно, учитывая физические возможности, период 

полового созревания и психологию восприятия. 

Цель исследования: определение отношения к урокам физической культуры и 

физической подготовленности обучающихся младших классов в процессе гендерного обучения 

на уроках физической культуры. 

Задачи исследования:  

1. дать определение понятию гендерного обучения; 

2. определить отношение младших школьников к урокам физической культуры на 

основе гендерного подхода; 

3. определить физическую подготовленность обучающихся младших классов в 

процессе гендерного обучения. 

Для решения поставленных задач использовались методы исследования: анализ 

научно-методической литературы, анкетирование, контрольные испытания, методы 

математической статистики. 

Исследование проводилось на базе МАОУ СОШ № 2 города Томска с обучающимися 

младших классов. 

Понятие «гендер» было заимствованно отечественными исследователями у зарубежных 

коллег в 1980 году означает оно разделение мальчиков и девочек по половому признаку.  Как 

пишет В.М. Мельников «гендер» это совокупность представлений о личностных и 

поведенческих особенностях мужчины и женщины [3]. Подход гендерного обучения 

применялся ранее в древней Руси, когда мальчикам и девочкам предназначались 
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разные роли, мужской пол готовили к войне, политике, бизнесу, а девочек к домашнему 

хозяйству и воспитанию детей. Теперь же для мальчиков и для девочек начальной школы 

задачи физического воспитания едины. В последнее время гендерному подходу посвящается 

много научных статей «за» и «против».  

Много литературы о различие  мальчиков и девочек в физическом и психологическом 

развитии  [1]. Известно, что в биологическом и психологическом развитии мальчики отстают на 

два года от девочек. [4]. Успеваемость девочек выше, их постоянно хвалят учителя, у 

мальчиков - наоборот. На первом месте у мальчиков логика, у девочек эмоциональная 

составляющая. Несомненным достоинством раздельного обучения, по мнению психологов и 

педагогов, является повышение самооценки школьников. Растет самооценка – повышается 

успеваемость, а вслед за ней и самоуважение обучающихся. Дети уже не стесняются отвечать у 

доски и даже провалы ими воспринимаются не столь трагично, как в смешанных классах. В 

основном авторы [2,4] пишут, чем отличаются дети младшего школьного возраста, что им 

нравится, какие у них взгляды на жизнь, отношение к урокам, отношение к своим сверстникам. 

Мальчики и девочки развиваются по-разному, отношение к школе у них разное, в младшем 

школьном возрасте это очень заметно.  

Анализ литературы показал, что в настоящее время ведутся споры о преимуществе и 

недостатках гендерного обучения.  

С целью выявления отношения к урокам физической культуры у младших школьников 

на основе гендерного обучения в начале учебного года проводилось анкетирование со 

школьниками третьих классов общеобразовательного учреждения МАОУ СОШ №2 г. Томска. 

Всего опрошено 16 мальчиков и 16 девочек.  

Анализ результатов анкетирования показал, что младшие школьники проявляют 

большой интерес к урокам физической культуры. 

На вопрос: «нравится ли вам раздельное обучение?» 62% девочек ответило «да», 38%  

ответило «нет». 87% мальчиков ответили «да» и  13% ответили -  «нет». Таким образом, 

большинству учеников нравится раздельное обучение. 

Мальчикам (87%) нравятся уроки физической культуры, а девочки (69%) отдают 

предпочтение другим предметам.  

На уроках физической культуры мальчики (87%) предпочитают играть в футбол, а 

девочки (75%) считают, что для них лучше не играть в контактный вид спорта. 

Во время занятий (75%) девочек ответило, что они не стеснялись бы выполнять 

упражнения перед мальчиками, а вот мальчики (81%) постеснялись  бы перед девочками. 

Около 80% девочек хотят заниматься более красивым видом спорта, а около 80% 

мальчиков в точности да наоборот, хотели бы больше двигаться и заниматься спортивными 

играми. 

На соревнованиях девочки (75%) хотели бы видеть мальчиков в своей команде, а вот 

мальчики (81%) не стали бы рисковать и брать к себе в команду противоположный пол. 

А вот на вопрос «хотели бы поучаствовать на соревнованиях против (мальчиков, 

девочек)?» мальчики (100%) и девочки (75%) ответили утвердительно «да». 

На вопрос «хотели бы вы дальше учиться раздельно?» 56% девочек ответили «да» и 44% 

- «нет». Мальчики ответили «да» 37% и «нет» - 67%. Обучающиеся третьих классов привыкли к 

раздельному обучению с первого класса и не хотели бы видеть в своем классе лиц 

противоположного пола. 

Интерес и отношение к уроку физической культуры формируется на основе 

естественной потребности школьников в движении, новых впечатлениях, новой информации. 

Описание результатов. По результатам прыжка в длину можно сделать вывод, что по 

сравнению с началом и окончанием учебного года прирост у мальчиков и  у девочек составил 

3% . 

В прыжках на скакалке у мальчиков прирост составил 3%, а у девочек - 10%. Этот факт 

свидетельствует о том, что девочкам в этом возрасте проще выполнять 
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сложнокоординационные упражнения.  

Прирост у мальчиков по тесту «сгибание-разгибание туловища из положения лёжа» 

составил 17 %, а  у девочек всего - 1%. 

Подбор средств на уроках физической культуры у мальчиков и девочек осуществляется 

с учетом их физической подготовленности. 

Таким образом, проведенное исследование показало, что гендерный подход при 

организации урока физической культуры позволяет осуществлять дифференциацию детей по 

потребностям, интересам, возможностям, которые отличаются у мальчиков и у девочек.  

Таблица 1 

«Результаты анкетирования девочек и мальчиков младших школьников» 

 

 

 

3 «Б» класс девочек 3 «А» класс мальчиков 

Вопрос Да Нет Да Нет 

Нравится ли вам 

раздельное 

обучение? 

10 

(62%) 

6 

(38%) 

14 

(87%) 

2 

(13%) 

Какой ваш любимый 

предмет? 

Физическая 

культура-5 

(31%) 

Другие-11 

(69%) 

Физическая 

культура-

14 

(87%) 

Другие-2 

(13%) 

Какие игры на 

уроках физической 

культуры вам 

нравятся? 

Футбол-5 

(25%);  

День и 

ночь-12 

(75%) 

Футбол-14 

(87%); 

 

Вышибалы 

-2 (13%) 

Стеснялись бы вы 

выполнять 

упражнения, если 

учились вместе с 

(мальчиками, 

девочками) ?  

4 (25%) 12(75%) 13 (81%) 3 (19%) 

Каким видом спорта 

вы занимаетесь или 

хотели бы 

заниматься ? 

Футбол-4 

(25%)  

Гимнастика-

12 (75%) 

Футбол-12 

(75%) 

Плавание-

4 (25%) 

На соревнованиях 

взяли бы к себе в 

команду (девочек, 

мальчиков) ? 

12 (75%) 4 (25%) 3 (19%) 13 (81%) 

Хотели бы 

поучаствовать в 

соревнованиях 

против (девочек, 

мальчиков) ? 

12 (75%) 4 (25%) 16 (100%) 0 (0%) 

Хотели бы в старших 

классах обучаться 

раздельно ? 

9 (56%) 7 (44%) 6  (37%) 10 (63%) 
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Таблица 2 

Динамика физической подготовленности мальчиков и девочек, обучающихся в 

гендерных классах 

  3 «А» Мальчики 3 «Б» Девочки 

Начало 

учебного года 

Конец учебного года Начало 

учебного 

года 

Конец учебного года 

1 Прыжок в 

длину с 

места  

X σ m X σ  m При 

рост 

(%) 

X σ m X σ m При 

рост 

(%) 

147 14,6 4 151 15,8 4,3 3 130 9,2 2,4 134 9,5 2,5 3 

2 Прыжки на 

скакалке за 1 

минуту 

66 8,7 2,4 68 9,6 2,6 3 86 9,2 2,4 96 9,5 2,5 10 

3 Поднимание, 

опускание 

туловища из 

положения 

лежа за 30 

секунд 

20 3,5 0,9 26 4,3 1,1 17 19 1,4 0,3 21 1,1 0,2 1 
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Department of gymnastics, 
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A. V. Rachenko, student, 
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Аннотация. Элементы организации самостоятельной работы во внеаудиторных 

условиях (планирование, формы, методы организации, индивидуальные занятия), 

объединенные системообразующими связями в определенной последовательности, 

образуют относительно самостоятельную систему. 

Annotation. Some elements of organization of self-guided work within extracurricular 

activity (planning, forms, methods of organization, individual classes) which are united by 

systemically important links in a certain sequence can form a relevantly independent system.  

Ключевые слова: самостоятельная работа студентов, внеаудиторная учебная 

деятельность, индивидуальные занятия, система управления. 

Key words: self-guided work of students, extracurricular studying activity, individual 

classes, management system. 

 

Основным направлением в решении задач, стоящих перед педагогическими вузами, 

является повышение качества учебного процесса. Это возможно лишь при условии 

решения вопроса об управлении внеаудиторной самостоятельной деятельности студентов 

и оптимальном взаимодействии с аудиторными занятиями.  

Исследование значения самостоятельной работы в профессиональной подготовке 

будущих учителей проводилось ещё в Советской России такими учеными как Р.М. 

Микельсон, 1940; Б.П. Есипов, 1961 и многие другие. В этих исследованиях достаточно 

глубокому научному обоснованию подвергались вопросы организации самостоятельной 

работы в аудиторных условиях под непосредственным управлением учителя. 

Новые подходы в образовании, которые имеют место в России, направлены на 

повышение роли студента в учебном процессе. В этой связи, к преподавателю 

предъявляются повышенные требования в умении управлять внеаудиторной 

самостоятельной работой. Таким образом, стало важным на данном этапе дать оценку и 

уточнить место индивидуальных занятий преподавателя со студентом в управлении 

внеаудиторной учебной деятельности студентов ИФКиС. Очевидно, что одно из 
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основных направлений в совершенствовании учебного процесса является развитие 

творческих способностей будущих учителей посредством усиления индивидуального 

подхода в образовании. 

В области физкультурного образования вопросы самостоятельной работы 

студентов исследовали А.И.Шунин, 1974; В.М.Готлиб, 1989 и другие авторы, однако, в 

этих работах нашли отражение лишь средства, при помощи которых студенты 

вовлекаются в процесс самостоятельной работы.  Новые подходы в образовании, 

предусматривающие такие формы учебной работы как самостоятельная работа студентов 

и индивидуальные занятия преподавателя со студентами, выявили необходимость 

научного обоснования способов управления, связи с другими формами учебной работы и 

уточнения их содержания.  

Предметом нашего исследования является внеаудиторная деятельность студентов, 

как самостоятельная и управляемая форма учебной работы, а также индивидуальные 

занятия, способствующие более качественному управлению в обучении. Опираясь на 

методические основы самостоятельной работы студентов, разработана система 

управления.  Это позволило активизировать учебную деятельность студентов во 

внеаудиторное время при освоении программного материала по спортивно-

педагогическим дисциплинам.  В процессе учебной деятельности физкультурных вузов, 

преподаватели развивают у студентов профессионально значимые качества: знание 

теории преподаваемой дисциплины, навыки собственной специально-двигательной 

подготовки, умения управлять деятельностью занимающихся на уроке физической 

культурой. Это и обусловливает содержание самостоятельной работы студентов во 

внеаудиторных условиях по спортивно-педагогическим дисциплинам. 

В исследовании было установлено, что содержание самостоятельной работы на 

младших курсах должно иметь качественное отличие от старших курсов. Например, на 

первом курсе в систему заданий не следует включать творческие работы, но и не следует 

сообщать студентам специальные знания по изучаемому предмету только на 

репродуктивном уровне. Известно, что отсутствие достаточного багажа знаний не 

позволяет качественно развивать профессиональные умения и навыки. Поэтому 

необходимо уже на первом курсе активизировать поисково-познавательную деятельность 

студентов и при планировании программного материала ориентироваться как на 

репродуктивный уровень деятельности, так и на частично-поисковый. На старших курсах 

в системе внеаудиторных вопросов-заданий могут преобладать частично-поисковый и 

творческий уровни деятельности студентов. 

Систему вопросов-заданий следует разрабатывать в трех уровнях деятельности, что 

соответствует принятой градации способностей студентов: низкий, средний и высокий 

уровень способностей.  

Особенности репродуктивной, частично-поисковой и творческой деятельности по 

спортивно-педагогическим дисциплинам можно характеризовать следующим образом. 

1. Репродуктивная самостоятельная работа: Спортивно-техническая подготовка – 

совершенствование двигательных действий, разученных на практических занятиях; 

разучивание наиболее простых двигательных действий используя ТСО, методические 

рекомендации. Теория и методика преподавания – разработка плана-конспекта урока по 

образцу; составление комплекса упражнений (например, ОРУ) по образцу; 
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изучение теоретического материала, записанного в процессе лекционных занятий. 

2. Частично-поисковая самостоятельная работа: Спортивно-техническая 

подготовка – конструирование оптимальной техники, свойственной типологическим 

особенностям занимающегося с опорой на ранее изученное двигательное действие; 

подбор средств и методов для закрепления двигательных действий разученных ранее. 

Теория и методика преподавания – установление причинно-следственных связей между 

блоками знаний, между знанием теории и практическими умениями; изучение 

теоретического материала по первоисточникам; разработка рабочих программ. 

3. Творческая самостоятельная работа: Спортивно-техническая подготовка – 

поиск принципиально новых средств и методов спортивной подготовки, в основе которой 

лежат устойчивые мотивационно-познавательные процессы; моделирование собственного 

спортивно-тренировочного процесса. Теория и методика преподавания – учебная и 

научная исследовательская работа, результатами которой является написание выпускных 

квалификационных работ. 

Самостоятельную внеаудиторную учебную деятельность составляют три основные 

группы: обязательная самостоятельная работа по учебной программе, обязательная 

внепрограммная самостоятельная работа и факультативная самостоятельная работа.  

Рассматривая обязательную самостоятельную работу по учебной программе, 

которая является традиционной и во многих вузах широко практикуемой, подчеркнем 

лишь следующее: во-первых, содержание самостоятельной работы в этом случае не 

выходит за рамки учебной программы; во-вторых, в процессе обязательной 

самостоятельной работы в аудиторных условиях необходимо применять проблемное 

обучение. 

Внепрограммная обязательная самостоятельная работа – это деятельность, которая 

дополняет содержание учебного процесса по спортивно-педагогическим дисциплинам. 

Учебники не могут охватить всей информации и быстро устаревают из-за интенсивно 

развивающейся науки и общества в целом. В повседневную жизнь как школьников, так и 

взрослого населения входят новые виды занятий физической культурой и спортом. В 

связи с этим, студенты физкультурных вузов обязаны пополнять свои знания посредством 

современных журналов, интернета и т.д.  Такую деятельность студентов необходимо 

считать обязательным видом учебной работы, а результаты следует фиксировать 

преподавателю-наставнику по предмету. В этот раздел также можно отнести ведение 

словаря терминов и блокнот профессиональных новостей. Это прививает будущим 

специалистам умение выделять из общего потока информации главное для расширения 

профессионального кругозора, способствует формированию стилистики 

профессиональной речи и другие, присущие учителю черты личности. 

К факультативной самостоятельной работе можно отнести работу студентов в 

комнатах школьников по месту жительства в качестве руководителей спортивных 

кружков и другие общественные и волонтерские движения в области физкультуры и 

спорта. 

Системно-структурный анализ самостоятельной работы по спортивно-

педагогическим дисциплинам позволяет представить её организационную структуру 

(Рис.1). 
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Рис.1. Структурирование видов самостоятельной работы по спортивно-

педагогическим дисциплинам 

 

Подводя итоги видно, что схема построения самостоятельной работы имеет два 

вектора: по вертикали, где на первом уровне -  цель, на втором уровне – формы учебной 

работы, на третьем уровне – результаты деятельности;  по горизонтали, где прямая и 

обратная связи указывают на взаимодействие аудиторных занятий, индивидуальных 

занятий и самостоятельной  внеаудиторной учебной деятельности студентов. 
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Аннотация. В работе представлены материалы диагностики физической 

подготовленности выпускников школ Алтайского края по результатам сдачи 

максимального теста силовой подготовленности и ее разновидностей, а также гибкости. 

Кроме того, приведены концептуальные положения о важности систематической 

диагностики в системе мониторинга за двигательной подготовленностью учащихся, 

исходя из ее актуальности при подготовке выпускников школ к сдаче норм комплекса 

ГТО. 

Annotation. In this work the materials of diagnostics of Altai schools graduates` 

calisthenics according to the results of power preparedness and flexibility test are presented. 

Besides, some conceptual ideas about the importance of systemic diagnostics in the monitoring 

system of students` motor preparedness are presented.  

Ключевые слова: диагностическое отслеживание (мониторинг), физическая 

подготовленность, индивидуальная траектория саморазвития, стратегия личности 

ученика, двигательная (физическая) готовность.  

Key words: diagnostic tracking (monitoring), calisthenics, individual way of self-

development, strategy of students personality, motor (physical) activity. 

 

Готовность учащихся к осуществлению собственной двигательной деятельности 

должна строиться на проектировочных знаниях и умении планировать и целенаправленно 

реализовывать свои личные стратегические планы в сфере физического воспитания. 

Настоящий период модернизации современного образования, переход на новые 

стандарты, внедрение нового комплекса ГТО, требуют акцентировать внимание на 

практико-ориентированные методологии, способствующие формировать рефлексию, 

критически оценивать индивидуальную траекторию саморазвития, разнообразя варианты 

построения образовательно-развивающей стратегии личности. 
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Сутью управления собственным саморазвитием ученика является создание 

педагогических условий, для чего необходимо: 

- ставить реальные цели при проектировании индивидуальной стратегии 

физического развития и физической подготовленности на ближайшую и отдаленную 

перспективу; 

- формировать способность к планированию своей жизнедеятельности и 

ответственности за принимаемые решения при критическом анализе результатов 

диагностики и самодиагностики, их самоанализе, самооценке, переработке и автономной 

реализации в двигательной деятельности [3]. 

В педагогике понятие планомерное диагностическое отслеживание 

образовательного процесса определяется термином «мониторинг», обеспечивающим 

обратную связь результативности деятельности обучаемого по реализуемой программе 

саморазвития в динамике поэтапного изменения и ее соответствие конечным целям. 

Основными объектами мониторинга, по мнению В.В. Пустовойтова [4], являются процесс 

подготовки и его результат. Причем содержание и логику мониторинга процесса 

подготовки, определяют качественные характеристики ее результата: диагностичность, 

непрерывность, информативность и обратная связь, где педагогическая диагностика 

выступает инструментом мониторинга [5].  

Основная задача, по мнению М.В. Давыдова и др. [1, с. 244] состоит именно в том, 

чтобы правильно оценить степень, направление и причины возможных отклонений, 

возникающих в процессе достижения целей. Педагогический мониторинг информирует 

педагога и ученика о результативности и динамике процесса физического воспитания, о 

продуктивности применяемых средств, методов, форм, условий, ситуаций, являясь 

индикатором критической переоценки собственных действий, выступая системной 

категорией с выходом на управление качеством педагогического процесса. 

По утверждению Н.Ф. Ефремовой [2, с. 71], обязательными принципами 

мониторинга являются: системность, технологичность, согласованность, автономность, 

информативность, сопоставимость, интегрируемость, объективность и 

дифференцируемость информации.  

Все эти принципы реально осуществимы при мониторинге качества образования, 

где индикаторами являются удовлетворенность обучаемых реализуемыми программами 

саморазвития, их востребованность на практике, соответствие их содержания 

стратегическим целям личности. Вместе с тем, одними качественными показателями 

полной диагностической картины не достичь без наличия количественных параметров 

результативности реализуемых проектов, которые дают комплексную оценку результатов 

обучения.  

В основе построения индивидуальных программ саморазвития каждого ученика 

должны присутствовать обязательные элементы алгоритмизации (целеполагание, 

постановка задач, выбор содержания образования, диагностика исходной степени 

готовности, выбор адекватной индивидуальной траектории саморазвития, коррекция 

результативности и содержания самой программы при ее наполнении новым содержанием 

и смыслом). 

Опрос выпускников школ показал, что на высоком уровне развита способность к 

самоанализу и саморазвитию только у 23,0% старшеклассников. При этом без 

посторонней помощи учителя физической культуры процессом физического 

самосовершенствования могут управлять лишь 14,0% учащихся, при педагогической 

поддержке и эпизодическом контроле – 20,0%, а при постоянном контроле – 42,0%. 

Результаты диагностики физической подготовленности выпускников школ по 

широкой программе тестирования показали, что низкий уровень силовой 

подготовленности в режиме динамических напряжений наблюдается у 64,0% 

респондентов, в статических усилиях у 54,3% и в скоростно-силовых проявлениях 
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у 35,6%. По степени развития гибкости низкий уровень наблюдается у 66,7% в плечевом 

поясе; в тазобедренных суставах у 86,7% и в поясничной части позвоночного столба у 

35,6%. Зная «стартовые» возможности каждого ученика можно смоделировать 

индивидуальные программы саморазвития доводя до нужных кондиций развитие 

отстающих физических качеств, необходимых при подготовке и сдаче нормативов 

комплекса ГТО.  

Ориентация в учебно-воспитательном процессе на здоровьесберегающие 

технологии и индивидуализацию процесса обучения позволяют сформировать ценностно-

мотивационные установки учащихся на личностный рост и физическое саморазвитие, что 

позволяет за год повысить темпы прироста силовых показателей на 30,8%, 

координационных на 56,2% и гибкости на 28,6%. 

Таким образом, зная исходный уровень физической кондиции учащихся, 

ориентируясь в ходе обучения на их индивидуальные различия при составлении 

индивидуальных программ саморазвития, можно без ущерба для здоровья подготовить 

каждого ученика к  сдаче норм комплекса ГТО. Игнорирование же результатов динамики 

диагностических мероприятий и результатов мониторинга может привести к 

нежелательным последствиям в состоянии здоровья учащихся и нарушении их 

личностных планов и мотивационно-ценностных установок на физическое 

самосовершенствование. 
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Аннотация. Физкультурно-спортивная деятельность студентов ориентирована на 

организацию занятий по физическому воспитанию студентов. Основной акцент смещен с 

обучения студентов определенным двигательным умениям и навыкам (традиционный 

подход) на совершенствование их физического развития, физической подготовленности, 

на формирование у них устойчивой социально-психологической установки на активные 

занятия физическими упражнениями. и т.д., на основе этого все более четко осознается 

тот факт, что традиционные подходы физкультурно-спортивной работы со студентами 

уже не отвечают современным требованиям и поэтому идет интенсивный поиск новых 

идей и подходов к организации физкультурно-спортивной работы, разрабатываются и 

внедряются в практику соответствующие проекты и программы. 

Annotation. Physical and sport activity of students is oriented towards the organization 

of classes of physical upbringing of students. The main accent is shifted from teaching the 

students certain motor skills (traditional method) to development of their physical form, physical 

fitness and forming a stable social psychological attitude towards active physical exercises and 

so on. Hence, the fact that the traditional methods of physical and sport activity of students are 

old-fashioned becomes more and more clear  

Ключевые слова: новые подходы, физкультурно-спортивная деятельность, физическая 

активность, студенты, физическая подготовленность, инновации, средства физической 

культуры и спорта, гармоничное развитие, молодежь. 

Key words: new methods, physical and sport activity, physical activity, students, calisthenics, 

innovations, physical education and sport instruments, harmonious development, youth.  

Новые программы по физическому воспитанию ориентированы на формирование у 

учащейся молодежи осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями, 

повышением уровня физической подготовленности, привитие интереса к физкультурно-

спортивной деятельности, содействие эмоциональному, интеллектуальному, 

нравственному и эстетическому развитию личности, формированию творческих 

способностей и подразделяются на несколько основных типов.  

Наиболее распространенными являются программы, в которых преподавательская 

деятельность в вузах направлена на эффективную организацию учебного процесса и 

досуга студентов, с его творческими и профессиональными возможностями.  

Второй тип программ ориентирован на самих учащихся, и в них физкультурно-

оздоровительная деятельность выступает как средство самовыражения.  

В вузах, как правило, выделяют несколько основных подходов к 

http://bmsi.ru/documents?TagID=6d89dfb1-eb95-4a2f-a61f-2e05c618c585
http://bmsi.ru/documents?TagID=6d89dfb1-eb95-4a2f-a61f-2e05c618c585
http://bmsi.ru/documents?TagID=5dd624cd-37e5-4209-bee3-892b278ba29d
http://bmsi.ru/documents?TagID=167ab979-4255-489c-b80c-93f25db723ce
http://bmsi.ru/documents?TagID=87fec5e2-ae95-4a66-87c0-b890974e2d21
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организации физкультурно-спортивной работы. Первый подход ориентирован на усвоение 

студентами определенных знаний в сфере физической культуры и спорта и 

совершенствование двигательных умений и навыков. В рамках второго подхода упор 

делается на тренировочный эффект и высокий уровень развития физических качеств за 

счет увеличения объема дополнительных занятий физкультурой. Третий, спортивный 

подход основан на рациональном сочетании занятий физической культурой, и секционных 

форм занятий разными видами спорта. Ставится задача формирования у студентов 

привычки регулярно заниматься выбранными видами двигательной активности. В рамках 

четвертого физкультурно-оздоровительного подхода рассматривается физическое и 

психическое здоровье и уровень физической подготовленности студентов.  

Особо значимым является подход, который ориентирует учебно-воспитательный 

процесс на гармоничное развитие личности и ее самовыражение во время творческого 

овладения двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностями. 

Опираясь на знание таких наук, как теория и методика физического воспитания и спорта, 

история физической культуры и спорта, гигиена, психология, педагогика, физиология, 

биомеханика, можно сформировать у студентов целостное представление о физической 

культуре в контексте с общей культурой человека..  

Образовательная направленность занятий по физическому воспитанию студентов 

предполагает повышение физкультурной грамотности, формирования и углубления их 

знаний о своем организме и физическом состоянии, различных его параметрах: о 

состоянии здоровья, физической подготовленности, телосложении, о различных средствах 

воздействия на них и методике использования этих средств, о здоровом образе жизни, его 

компонентах и путях формирования и т.д.  

Для решения этих задач предлагаются новые подходы к организации 

физкультурно-спортивной деятельности в вузе, которые уже приняты и реализуются на 

практике в Вузах и других учебных заведений нашей страны. 

Так, например, значительное внимание ученых и специалистов привлекает 

проблема повышения уровня знаний молодежи не только в области физической культуры 

и здорового образа жизни, но и в ряде других вопросов, связанных с физкультурно-

спортивной деятельностью.  

В последние годы важное значение приобретает повышение уровня знаний 

студентов об истории Олимпийских игр, олимпийском движении, идеалах и ценностях 

олимпизма, т.е. олимпийскому образованию. Организуются встречи с известными 

спортсменами, участниками Олимпийских игр и тренерами сборных команд, проводятся 

обсуждения интересных книг и фильмов, посвященных спорту, Олимпийским играм, 

проводятся соревнования среди студентов и т.д. Все это помогает создать реальные 

стимулы, побуждающие молодежь в своем поведении ориентироваться на идеалы и 

ценности олимпизма.  

Для информационной и просветительской работы  характерны и инновационные 

технологии физкультурно-спортивной работы со студентами.  

В этом плане заслуживают внимания новые проекты, которые предусматривают 

свободу выбора видов спорта для занятий физической культурой в рамках учебного 

расписания, один из таких проектов "Наш спорт - мое здоровье", разработанный в нашей 

стране коллективом специалистов под руководством В.К. Бальсевича.  

Основу системы физкультурно-оздоровительной работы со студентами составляют 

занятия на уникальных тренажерах, предназначенных для коррекции состояния опорно-

двигательного аппарата; организация личностного обучения в групповой форме; учет 

индивидуальных особенностей каждого студента в процессе социализации и применение 

проективных методов для их диагностики; осуществление активного социального 

обучения в целях педагогической коррекции. Основной акцент в ходе занятий смещен с 

обучения студентов определенным двигательным умениям и навыкам 
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(традиционный подход) на совершенствование их физического развития, физической 

подготовленности, на формирование у них устойчивой социально-психологической 

установки на активные занятия физическими упражнениями. В ходе занятий создаются 

такие педагогические условия, которые позволяют студентам не только более глубоко и 

полно понять значимость этих занятий для человека, но и осознать необходимость их для 

них лично, повышают у студентов интерес к занятиям, делают их более 

привлекательными для них.  

Такой подход позволяет существенно индивидуализировать физкультурно-

оздоровительную работу со студентами, повысить в их глазах культурную ценность 

занятий физическими упражнениями, усилить их личную заинтересованность в этих 

занятиях, сформировать установку на активное включение в эти занятия в течение всей 

своей жизни.  

За последние годы среди студентов получили широкое распространение новые 

формы двигательной активности: аэробика, акробатический рок-н-ролл, брейк-данс и др., 

новые технологии физической тренировки: видеотренинг, шейпинг и др., а также новые 

виды спорта: армреслинг, дартс, скейборд, фристайл и др. Все более популярными 

становятся восточные боевые искусства: айкидо, каратэ, кекусинкай, таэквандо, ушу и т.д. 

Значительное внимание уделяется поиску новых форм и методов тестирования. 

Для инновационных подходов к тестированию студентов характерен акцент на показатели 

прироста индивидуальных результатов. Исходят из того, что тестирование должно 

побуждать добиваться более высокого уровня физической подготовленности, не вызывать 

отрицательного отношения к занятиям физическими упражнениями, помогать создать у 

студентов положительный психологический настрой. Тесты должны носить 

информационный характер, давать учащимся представление о текущем уровне их 

физической подготовленности и рекомендации по его повышению.  В связи с этим очень 

актуален Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 

(ГТО), который предусматривает тестирование, позволяющее определить уровень 

развития физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков студентов, 

участвующих в испытаниях.  

Физкультурно-спортивная работа со студенческой  молодежью осуществляется и 

по государственной программе «спорт для всех», которая включает в себя: спортивные 

игры и виды спорта, характеризующиеся соревновательным началом и соблюдением 

определенных правил; активный отдых на свежем воздухе; упражнения, связанные с 

получением эстетического удовлетворения от организованных ритмических движений 

эстетического характера; общеразвивающие упражнения, главная цель которых 

долгосрочное улучшение физической работоспособности и общего самочувствия.  Среди 

студентов очень популярны: «Лыжня России», «Кросс нации», «Займись спортом», 

«Зарядка с чемпионом», «Я выбираю спорт» и др. 

Расширяется и число массовых соревнований, специально организуемых для 

студенческой молодежи, например чемпионат Ассоциации студенческого баскетбола. При 

организации и проведении этих соревнований, как правило, используется традиционная 

модель, основанная на жесткой конкуренции участников, поощрении победителей. 

Однако, эта модель организации спортивных соревнований молодежи имеет достаточно 

серьезные «минусы». Она развивает у спортсмена желание победить любой ценой (даже 

за счет здоровья, одностороннего развития, нарушения нравственных принципов), 

добиться победы, продемонстрировать свое превосходство над другими, завоевать ценные 

призы, награды, получить другие связанные с победой материальные блага, приобрести 

славу и т.д.  

Поэтому появляются и такие предложения и программы, в которых речь идет о 

том, чтобы, сохранив соревновательную модель спорта, основанную на таких принципах, 

как соперничество, конкуренция, превосходство, максимальная 
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результативность, измерение и сравнимость результатов, выявление победителей и т.д., 

вместе с тем модифицировать ее в более гуманную. 

Все более широкое распространение получает практика проведения спортивных 

фестивалей, организация деятельности спортивных клубов Программа таких фестивалей, 

обычно, комплексная. Она включает в себя мероприятия, имеющие чисто спортивный 

характер: легкую атлетику, плавание, футбол, настольный теннис, волейбол, баскетбол, а 

также интеллектуальные игры, такие, как шахматы и шашки. Деятельность спортклубов 

является прекрасной школой для студентов, позволяет дифференцированно учитывать 

интересы и потребности занимающихся спортом, вести консультационную работу среди 

них, осуществлять не только организационную, но и педагогическую деятельность.  

Таким образом, на основе этого все более четко осознается тот факт, что 

традиционные подходы физкультурно-спортивной работы со студентами уже не отвечают 

современным требованиям и поэтому идет интенсивный поиск новых идей и подходов к 

организации физкультурно-спортивной работы, разрабатываются и внедряются в 

практику соответствующие проекты и программы, которые соответствуют современным 

потребностям студентов различного пола, возраста, физического и психического 

состояния и т.д. и тем самым существенно повышается привлекательность занятий 

физической культурой и спортом [1-6].  
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Аннотация. Проблема адаптации студентов института физической культуры и 

спорта имеет свою специфику, обусловленную личностными особенностями контингента 

студентов-спортсменов, их честолюбием и амбициозностью. 

Annotation. The problem of adaptation of students from institute of physical education 

and sport has its own specific which is determined by personal characteristics of students-

sportsmen and their ambitiousness.  
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самодостаточность, кураторство, соревновательность. 
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Независимо от уровня предвузовской подготовки начальный этап обучения 

каждого студента сопровождается объективно существующими трудностями, присущими 

учебной деятельности. Статус студента вводит молодого человека в новую систему 

отношений, которая влечет за собой множество трудностей и обязанностей. Бывший 

школьник тяжело адаптируется к вузовской учебной деятельности, он нуждается в 

помощи, поскольку еще не привык к новым условиям, к смене привычной обстановки, к 

самостоятельной жизни, к новому кругу общения. Судить о благополучной адаптации 

можно по включенности студента в социальную среду, в учебно-познавательный процесс, 

по активному или пассивному участию его в общественной жизни. 

Актуальность наших исследований обусловлена спецификой образовательного 

пространства института физической культуры. Это не только органично выстроенное 

сочетание тренировочных занятий с теоретической, интеллектуальной деятельностью, но 

и особый состав студентов. Их неверно было бы приравнивать к обычным выпускникам 

школ. Это люди, посвятившие себя занятиям физкультурой и спортом, привыкшие к 

соревновательной деятельности, избалованные повышенным вниманием, а некоторые и 

славой спортивных побед. 

Адаптация к обучению в институте физической культуры имеет несколько 

аспектов: 

1) Профессиональная адаптация длится на протяжении всего учебного процесса. 

Так как структура обучения в институте физической культуры весьма специфична, 

студенты испытывают дополнительные затруднения. Основу специфики составляет 
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обязательный предмет в программе – «спортивно-педагогическое совершенствование», 

которое с самого начала влияет на поступающих абитуриентов. Также свой отпечаток 

накладывает дефицит бюджета времени, потраченного на тренировочную деятельность, 

выезды на соревнования, сборы, что напрямую связано с длительными пропусками 

учебных занятий. 

2)Социально-психологическая адаптация заключается в освоении студентом 

социального окружения, в формировании положительного взаимодействия с 

сокурсниками и преподавателями. У первокурсника могут возникнуть отрицательные 

переживания, связанные с тем, что он попадает в среду физически сильных конкурентных 

сверстников. 

3) Дидактическая адаптация связана с новыми условиями организации учебного 

процесса в узе. Она сопровождается неумением конспектировать, слушать и записывать 

лекцию, работать с первоисточниками, также возникают трудности в самостоятельной 

работе. 

4) Может проявиться также биологический аспект адаптации, обусловленный 

физиологической перестройкой организма к новым условиям и режиму 

жизнедеятельности. 

Анализ выше приведенного свидетельствует о более сложном процессе 

становления адаптации для студентов-спортсменов по сравнению со студентами других 

специализаций – физиков, математиков, лингвистов и т.д. Учитывая это следует ли делать 

вывод об усилении опеки тренерского патронажа, кураторства и других форм 

наставничества при работе со спортфаковцами? 

Проведенные нами длительные педагогические наблюдения, в том числе и 

«включенные», дают основание к отрицательному выводу. Специфика общения 

студентов-спортсменов, их честолюбие, амбициозность, физическая закалка и умение 

преодолевать трудности заставляет рассматривать проблему адаптации с учетом этих 

поведенческих и характерологических особенностей. 

Не смотря на широкий спектр адаптационных препятствий студенты-спортсмены 

преодолевают адаптационный период без особых проблем. Интрервьюирование 

второкурсников свидетельствует о том, что растерянности и ощущения непреодолимости 

трудностей обучения у них не возникает даже после 4-5 пересдач зачета по анатомии. 

Спортивные нагрузки также воспринимаются как вполне переносимые. 

Привычки к систематическому чтению, к сожалению, не возникает, но чувство 

долга и амбициозность:«Мы можем все» - заставляют сидеть за учебниками. Многие 

приехавшие из сельской местности отмечают финансовые трудности, неумение 

самостоятельно вести хозяйство, правильно подбирать продукты питания, встречаются и 

те, кто испытывает тоску по близким. 

Значительное влияние на адаптацию в социуме оказывает участие в различных 

студенческих инициативах: студенческие отряды, команда КВН, хор и т.п. 

Положительной адаптации способствует и проживание в общежитии. Эта новая 

жизненная среда, где постоянно зарождаются яркие идеи, которые непременно рано или 

поздно возникают у людей, живущих бок о бок. Большое положительное влияние на 

процесс адаптации оказывает использование в учебном процессе вуза таких активных 

форм воспитательной и развивающей деятельности, как деловые, ролевые, 

интеллектуальные игры, конкурсы, викторины, тренинги, олимпиады, презентации.  

Неизменно эффективной формой учебно-воспитательной работы со студентами 

остается кураторство. Об этом говорили 90% опрошенных. Умелая работа кураторов, а 

они, как правило, представители тренерского состава, позволяет решать многие задачи, в 

том числе оказывать студентам помощь в учебе и других возникающих проблемах, 

передавать молодежи жизненный опыт, знания и традиции, оказывать определенное 

воздействие на их мировоззрение и поведение. Для успешной адаптации 
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студента необходим индивидуальный подход к каждому. Это должен быть основной 

принцип работы. 

Наиболее яркой чертой успешных педагогов и тренеров является их умение 

строить с воспитанниками педагогически целесообразные отношения, умение 

«присоединяться», входить в мир учеников и смотреть на вещи их глазами. Именно это 

редкое качество наиболее часто называли студенты при опросах. Главной основой 

помощи в процессе адаптации к учебе в институте студенты называют умение и 

готовность педагогов услышать и понять проблему студента. «Сотрудничество» 

открывает путь к общению на равных, к построению доверительности такого уровня, 

когда для педагога становится важным не столько событие, сколько отношение к нему. 

Такой совместный труд, основанный на взаимоподдержке и взаимопомощи, является 

индикатором истинного сближения педагогов и учащихся. Таким образом, сокращение 

социальной дистанции способствует расширению репертуара возможностей педагогов в 

помощи студентам. При общении с педагогами, по мнению студентов, интерес обусловлен 

не столько количеством эмоций и мыслей, сколько их качеством. Только глубокие эмоции 

ведут к усвоению глубоких мыслей. Педагогическое мастерство педагогов, их умение 

«зажигать» составляет основу потока воздействия - образная и чувственная информация, 

зрительные и слуховые впечатления, открытая поза, живой заинтересованный взгляд – 

основа эффективного воздействия педагога на студента. 

Безусловно, даже будучи закаленными условиями соревнований, студенты-

спортсмены нуждаются в поддержке и помощи со стороны педагогов-тренеров. Однако, 

формы и средства такой помощи требуют дополнительного поиска, апробации, выделения 

мето-модели общения. Это открывает нам перспективу для дальнейших исследований. 
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Аннотация. Повсеместная популяризация сдачи норм комплекса ГТО на 

сегодняшний день чрезвычайно актуальная проблема. Её развитие и реализация волнует 

подавляющее общество населения России, и позаботиться об этом должен каждый 

человек, который осознает не только важность своего здоровья, но и нации в целом. 

Annotation. Widely spread popularization of «Ready for Labor and Defense» allowances 

passing is a very actual problem nowadays. Its development and realization worries the majority 

of Russian population. Those people should take care of it, who understands not only the 

importance of his or her own health, but the national health as a whole.  

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительный комплекс ГТО, подрастающее 

поколение, популяризация программы ГТО, здоровье нации. 

Key words: health and fitness complex of «Ready for Labor and Defense», young 

generation, popularization of «Ready for Labor and Defense» program, national health. 

 

Сегодня тема возрождения комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) имеет 

особую актуальность [1-4]. В наше время большая часть общества ведет малоподвижный 

образ жизни, вследствие этого здоровье нации ухудшается. Увеличивается количество 

людей, страдающих гиподинамией, различными заболеваниями, также наблюдается 

ухудшение функциональных возможностей организма человека в целом. 

Программа физической подготовки под названием «Готов к труду и обороне 

(ГТО)» существовала в СССР с 1931 по 1991 годы: в разное время нормативы 

претерпевали изменения, но суть комплекса оставалась прежней. Программа была 

направлена на оздоровление рядовых граждан. Долгосрочной целью являлось развитие 

всеобщего физкультурного движения в СССР и укрепление обороноспособности страны. 

Программа действовала в профессиональных и образовательных учреждениях (на заводах, 

в школах, вузах, техникумах и профессиональных училищах). Принять участие мог любой 

желающий от 10 до 60 лет. Для каждой из 10 групп по разным возрастам разрабатывался 

отдельный комплекс ГТО и устанавливались соответствующие требования. Если человек 

сдавал нормативы, ему выдавался серебряный, либо золотой значок ГТО. Граждане, 

успешно выполняющие программы несколько лет подряд, получали специальный 

«почётный значок ГТО». Также за это предоставлялись льготы при поступлении в 

физкультурные и спортивные учебные учреждения. 

Возрождению физкультурно-оздоровительного движения поспособствовал лично 

президент Владимир Путин, подписав соответствующий указ в марте 2014 года. С 
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этого времени начинается новая история возрождения комплекса ГТО в России. 

Прежнюю аббревиатуру решено было оставить в знак уважения к традициям прошлого.  

Возвращение ГТО в Россию востребовано временем и социальными факторами. 

Подрастающее поколение всё больше уделяет времени телевизору, компьютеру, т.е. 

проводит "сидячий образ жизни". Можно сделать вывод, что физическая культура 

проигрывает в конкуренции за досуг детей и подростков. Ещё одной проблемой среди 

молодежи является употребление алкоголя и курение. Спорт - это серьёзная альтернатива 

для вредных привычек, от которых страдает подрастающее поколение. Люди должны 

понимать пользу физкультурно-спортивного движения ГТО, которое развивает в человеке 

физическое здоровье, положительные духовные и моральные качества. Внедрение 

комплекса ГТО позитивно встречено большинством россиян. Здоровье народа бесценно, а 

его фундамент закладывается подобными общегосударственными мероприятиями 

регулярного характера. Организаторы проекта ГТО считают возрождение комплекса ГТО 

в учебных заведениях принципиально важным для формирования у молодого поколения 

целеустремлённости и уверенности в своих силах. Именно эта черта является наиболее 

важной для людей XXI века. Только целеустремлённые и физически подготовленные 

люди смогут добиваться успеха в условиях конкуренции на рынке труда. Реалии 

сегодняшнего дня диктуют нам необходимость рассматривать повсеместное внедрение 

комплекса ГТО, как долговременную комплексную целевую программу, призванную 

обеспечить привлечение широких масс населения к регулярным занятиям физической 

культурой и массовым спортом, повысить уровень физической подготовки каждого 

россиянина и, как следствие, значительно поднять уровень физического и духовного 

здоровья нации. Комплекс ГТО даст возможность миллионам юных россиян проявить 

свои способности и возможности в спорте. Благодаря этой программе в советское время  в 

стране появились свои чемпионы и победители, программа воспитывала и влияла на 

здоровый образ жизни каждого человека. Программа ГТО позволяла развить у людей 

навыки, которые можно применить не только в спорте, но и в реальных условиях. 

В ноябре 2014 года был проведен общероссийский опрос, в котором участие 

принимало население с 9-ти летнего возраста. Опрос показал, что большинство граждан 

(54%) поддерживают возрождение комплекса ГТО. Общий уровень подготовленности, по 

субъективным оценкам опрошенных, находится на уровне 3 баллов (по 5-ти бальной 

шкале). Также опрос показал, что 63% трудового населения считают, что условия для 

подготовки и сдачи нормативов комплекса ГТО по месту их работы или плохие, или 

отсутствуют. Почти 40% жителей отметили, что по месту их жительства имеются 

спортивные площадки, но, к сожалению, только 4% населения считают, что на данных 

площадках ведутся организованные занятия физической культурой и спортом.  

Итак, сегодня комплекс ГТО возрождается, преобразившись в новой форме и 

новых условиях. Внедрение комплекса преследует следующие цели и задачи: 

1) повышение эффективности использования возможностей ̆ физической̆ 

культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии 

личности, воспитании патриотизма; 

2) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической ̆ 
культурой ̆ и спортом в Российской Федерации; 

3) повышение уровня физической подготовленности и продолжительности 

жизни граждан Российской Федерации; 

4) формирование у населения осознанных потребностей в систематических 

занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и 

ведении здорового образа жизни; 

5) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах 

организации самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных 

информационных технологий; 
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6) модернизация системы физического воспитания и системы развития 

массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных 

организациях, в том числе путем увеличения количества спортивных клубов. 

Физкультурно-спортивный комплекс основывается на следующих принципах: 

1) добровольность и доступность: массовый спорт, должен стать более 

доступным не только для молодёжи, но и для людей всех возрастов. Для воплощения 

программы в жизнь предполагается открыть по всей стране некоммерческие спортклубы 

по месту жительства, работы и учёбы граждан. Кроме того, необходимо строить 

спортивные объекты на открытом воздухе – в частности, во дворах домов; 

2) оздоровительная и личностно ориентированная направленность: желание 

укрепить своё физическое, психическое и социальное здоровье посредством физической 

культуры; 

3) обязательность медицинского контроля: допуск к сдаче норм ГТО возможен 

только после медицинского тестирования; 

4) учет региональных особенностей и национальных традиций. 

Для того, чтобы комплекс ГТО существовал и развивался, необходима хорошая 

мотивация. Сейчас подрастающее поколение не так просто мотивировать вести здоровый 

образ жизни и заниматься спортом, нужен интересный подход, более молодежный, 

необходимо научиться новой технологии общения с молодежью. Например, введение 

обязательного награждения на всех уровнях и ступенях сдачи норм ГТО; создание 

полноценного бренда и линии атрибутики; материальное стимулирование и льготы при 

посещении спортивных объектов; дополнительные дни к отпуску, премии по месту 

работы (по решению работодателя); повышенные стипендии у студентов, при наличии 

золотых значков; организация мастер-классов с участием «звезд» спорта. Чтобы 

программа ГТО развивалась повсеместно, нужно и частным организациям иметь свою 

выгоду, свой мотив. То есть, для того, чтобы предприниматель занимался спонсорством в 

данной сфере, государство должно ввести и для них определенные льготы. Ещё большим 

плюсом для коммерческих предприятий является здоровый, активный и трудоспособный 

рабочий персонал. 

Конечно, огромное значение для развития комплекса ГТО имеет плодотворная 

работа и большие усилия   специалистов в области физической культуры, чиновников, 

независимо от ранга, средств массовой информации и, прежде всего, телевидения, 

призванных обеспечить всеми доступными средствами реализацию на практике работу по 

комплексу ГТО. Проведение комплекса ГТО должно производиться систематически и 

регулярно. Важно проводить анализ результатов сдачи физкультурно-оздоровительного 

комплекса, находить ошибки и корректировать их, а при необходимости модернизировать 

систему сдачи и проведения комплекса ГТО. Но всё же нельзя забывать о том, что в детях 

важно воспитывать чувство осознанной пользы от занятий  физической культурой и 

спортом. В первую очередь этим воспитанием должны заниматься родители, учителя 

физической культуры, тренера. Отношение к здоровому образу жизни, к физическим 

упражнениям, к спорту начинается с семьи.  Нельзя сказать, что все родители отдают 

своих детей в спортивные секции, заботясь об их дальнейшем здоровье, об их отношении 

к здоровому образу жизни. Также, материальный уровень у значительной массы 

населения низкий, поэтому мысли о важности занятий физическими упражнениями 

уходят на задний план. В школах же, к сожалению, пропаганда здорового образа жизни, 

отношение к физической культуре и спорту носит, в большинстве школ, формальный 

характер. Сейчас большинство учителей не хотят качественно работать, прилагать 

максимум усилий для воспитания в детях чувства потребности к занятиям физической 

культурой, многие специалисты физической культуры работают для отчётности, а не на 

благо детского физического и нравственного развития. Даже если учитель физической 

культуры хочет работать для детей и направлять их в спорт, то обычно 
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возникают финансовые проблемы.  

Существует пессимистический прогноз развития комплекса ГТО. Люди относятся с 

недоверием  к данному нововведению. Кто-то считает, что внедрение  программы ГТО 

только увеличит коррупцию, другие говорят о том, что это просто очередная реформа 

ради реформы. Но всё же большинство населения за то, чтобы это спортивно-

оздоровительное движение реализовывалось. Грамотно выстроенный механизм внедрения 

и популяризации комплекса ГТО должен иметь под собой "почву", то есть государство 

должно обеспечить субъекты Российской Федерации определенной материальной базой, 

создать благоприятные условия для проведения сдачи норм ГТО, подготовить инвентарь и 

награды по факту, а не на бумаге. Сравнивая контингент людей из сельской местности с 

городским населением, можно наблюдать определенную разницу. Провинция нуждается 

во внимании и в помощи государства, ведь многие спортзалы, спортивные площадки и 

стадионы нуждаются в ремонте и реконструкции, только не значительная  часть школ 

имеют достойный инвентарь для занятий физической культурой.  

Говоря о перспективах развития  и приобщения людей к комплексу ГТО, можно 

сказать, что по планам к 2016 году в этом движении уже будут принимать участие все 

образовательные учреждения страны без исключения, а в 2020 году оно должно стать 

массовым и общенародным движением. По мнению разработчиков, со временем, 

выполнение норм ГТО должно стать не только престижным, но также финансово 

выгодным для участников. Сдача норм ГТО - выбор, который каждый должен сделать для 

себя сам. Мы должны вместе реализовать и совершенствовать этот крупный 

национальный проект. В первую очередь, прививать любовь и положительное отношение 

к занятиям физическими упражнениями подрастающее поколение, так как от  них зависит 

наше будущее. Понять насколько важно повсеместное существование и прогрессивное 

развитие сдачи норм ГТО нужно каждому, от этого будет зависеть формирование 

физического, морального и духовного облика человека, всестороннего и гармонического 

развития нравственных и физических качеств, способствующих укреплению здоровья, 

трудовой активности и творческого долголетия нашей нации.  
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